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1.1 DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA 
	  
El Colegio de Bachillerato de la Universidad Libre en su área de Educación 
Física, viene implementando un programa llamado “Hacia un estilo de vida 
saludable”, el cual “pretende dar respuesta a la necesidad de promover hábitos 
de vida que prevengan factores desencadenantes del deterioro de la salud y con 
ello de la calidad de vida, además de los efectos contaminantes de la sociedad 
(tabaquismo, drogadicción, abuso de los medios audiovisuales, entre otros)”1; 
dicho programa fue expuesto en una reunión de área por parte de los docentes.  
Posterior a la reunión con los docentes del área, se realizó un análisis mediante 
una matriz, en la cual se evidencio la falta de integración de las dimensiones del 
ser como lo son: la dimensión ética, espiritual, cognitiva, afectiva, comunicativa, 
estética, corporal y social; que tienen como finalidad formar una persona íntegra, 
la cual este en capacidad de crear su proyecto de vida y desarrollarlo ante una 
sociedad. 
Además se observa que hay debilidad en algunos objetos de fondo como lo son: 
objetivos, metodología, unidades de trabajo y por último se menciona una matriz 
de evaluación, la cual pretende efectuar un seguimiento y a partir de este, 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
1 Proyecto de Área de Educación Física, “Hacia un estilo de vida saludable” Colegio de 




realizar una serie de recomendaciones, las cuales no se observan en el 
documento. 
 
Por último, con los contenidos de este documento, se aplicaron unas encuestas 
enfocadas a los conocimientos y a las prácticas de los estudiantes en cuanto al 
programa “Hacia un estilo de vida saludable”, las cuales arrojaron como 
resultado, que hay algunos aspectos que se descuidan en la implementación del 
programa mencionado.	  
 
1.1.1 PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
	  
¿De qué manera realizar una propuesta pedagógica de actividad física que 
optimice el programa de Educación Física “Hacia un estilo de vida saludable” del 











Esta investigación será de gran aporte para toda la comunidad educativa del 
Colegio de Bachillerato de la Universidad Libre, ya que con esta se obtendrá una 
propuesta pedagógica de actividad física partiendo desde el programa “Hacia un 
estilo de vida saludable”, creado por el departamento de educación física del 
colegio, mediante la cual se podrán proponer y mejorar los hábitos de actividad 
física de los estudiantes, no solo centrándose en las posibilidades de 
movimiento de los estudiantes, sino también manejando todas las dimensiones 
del ser como son la dimensión ética, espiritual, cognitiva, afectiva, comunicativa, 
estética, corporal y social. 
Al hacer un diagnóstico, no solo se harán visibles las fortalezas sino también las 
carencias del programa “Hacia un estilo de vida saludable”, las cuales permitirán 
analizar las debilidades del mismo y posteriormente realizar una 
retroalimentación para su mejoramiento y así poderlo aplicar nuevamente con 
una mayor efectividad. 
La realización de este trabajo de grado brindara la posibilidad para que los niños 
del Colegio de Bachillerato Universidad Libre asuman y fomenten hábitos de 
actividad física en diferentes ambientes, de esta forma, además de lograr que 
mejore su rendimiento escolar, puedan crear conciencia y comprueben que 
mediante la práctica constante de actividad física, podrán mejorar en cierta 




Este proyecto busca que los estudiantes tengan claro que el realizar actividad 
física le brinda grandes aportes a su salud, le da bienestar a su organismo y 
proporciona las posibilidades de movimiento que su cuerpo posee, por medio de 
la exploración de las habilidades básicas de movimiento como correr, caminar, 
saltar, acurrucarse, sentarse y de más posibilidades que hacen parte del 
desarrollo motriz y cognitivo del estudiante. 
Esta investigación se culmina con altos niveles de satisfacción personal, ya que 
se obtiene experiencia en el manejo de las dimensiones del ser, las cuales 
podrán ser aplicadas en las clases de educación física en un futuro con 

















1.3.1 OBJETIVO GENERAL 
 
Diseñar una propuesta pedagógica de Actividad Física para optimizar el 
programa de Educación Física “Hacia un estilo de vida saludable” del Colegio de 
Bachillerato Universidad Libre. 
 
1.3.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
	  
Establecer un diagnóstico del programa de Educación Física “Hacia un estilo de 
vida saludable” del Colegio de Bachillerato Universidad Libre. 
Crear unidades de trabajo de Actividad Física, Nutrición e Higiene Deportiva 
para el complemento del programa de Educación Física “Hacia un estilo de vida 
saludable” del Colegio de Bachillerato Universidad Libre. 
Proponer acciones que permitan fortalecer el programa de Educación Física 






2 MARCO TEÓRICO 
 
Los temas más relevantes de esta investigación son Actividad física, estilo de 
vida y las dimensiones del ser, las cuales se procederán a ser descritas 
analizadas, interpretadas mediante una posición crítica. 
 
2.1 ACTIVIDAD FÍSICA 
 
Desde el campo de la salud y con su máximo referente la Organización Mundial 
de la Salud (O.M.S) define la Actividad Física como “cualquier movimiento 
corporal producido por los músculos esqueléticos que exija gasto de energía”. 
No obstante no podemos quedarnos con una definición tan enfocada a la salud, 
dado que el ser humano va mas allá de ese ámbito puesto que es un ser social, 
cultural entre otros aspectos que lo desarrolla como persona. 
Ya desde una mirada teórica la actividad física es “todo movimiento corporal 
producido por los músculos esquelético  y que ocasiona un gasto de energía que 
dependerá de la masa muscular implicada, de las características de dicho 
movimiento, de la intensidad, duración y frecuencia de las contracciones 
musculares”2 sin embargo no se pude dejar al lado que la actividad física supone 
algo mas que un gasto energético sino por el contrario como lo dice Devís “debe 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
2DEVIS;J, Actividad Fisica, Deporte y Salud. Inde, Barcelona 2000.	  
7	  
	  
aglutinar la dimensión biológica personal y sociocultural, de ahí que cualquier 
intento por explicarla y definirla debería integrar esas tres dimensiones”.3 
Redimensionando la Actividad Física desde amplios aspectos de la vida, no 
pensando solo en el ámbito de la salud sino por el contrario en un bienestar para 
las personas en su totalidad “Devís define la Actividad Física como cualquier 
movimiento corporal intencional, realizado con los músculos esqueléticos, que 
resulta en un gasto de energía y en una experiencia personal, lo que nos permite 
interactuar con los seres y el ambiente que nos rodea”.4 
Desde otra óptica la Actividad física es “cualquier movimiento (o conjunto de 
movimientos) del cuerpo producido por el músculo esquelético y que tiene como 
resultado un gasto energético. A este concepto enmarcado en el ámbito 
biológico, habría que sumarle las características de experiencia personal y 
practica sociocultural, sin las cuales en muchos casos no se podría llegar a 
entender por qué las personas realizan las actividades que realizan y no otras”.5 
De nuevo estos autores piensan en un ser global no solamente en una 
concepción de movimiento o de salud, sino por el contrario en un ser social el 
cual tiene como posibilidades interactuar con otros mediante la Actividad Física. 
Lo cual se podría enmarcar en distintos aspectos la vida del ser humano, dado 
que “puede tener varias vertientes o finalidades:  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
3Ibid.,pp 78 
4DEVIS,J Y PEIRO,C. La actividad física y la promoción de la salud en niños/jóvenes: La escuela 
y la educación física. Barcelona1993. 




• Utilitaria: Abarcaría fundamentalmente a las actividades laborales y tareas 
domesticas. 
• De tiempo libre, eminentemente con carácter lúdico y recreativo. Abarcaría al 
ejercicio físico, así como el deporte y el entrenamiento (que pueden llegar a ser 
entendidos como trabajos profesionales) y la danza. 
• Educación Física, entendida como actividad con carácter educativo, lo cual no 
excluye que algunas de las acepciones anteriores no puedan servir para formar 
a las persona".6 
 
Ya sabiendo que la Actividad Física tiene un campo tan amplio, no se puede 
reducir este concepto a una sola definición como salud, por el contrario se debe 
tener en cuenta varias miradas las cuales “podrían ser referidas: 
• Desde la física; mostrando la importancia de la adecuada aplicación de las 
palancas óseas para obtener mayor fuerza en actividades que exijan una 
postura comprometida. 
• Desde la química; estableciendo sistemas, métodos y medios de evaluación del 
estado de salud a parir de los niveles bioquímicos de diferentes moléculas tales 
como la glucosa, colesterol, triglicéridos, etc. 
• Desde la biología; ayudando a optimizar los procesos de recuperación y 
descanso para regenerar el desgaste orgánico ocasionado por el esfuerzo físico 
de las sesiones de Educación Física o de la Actividad Física cotidiana. 
• Desde la psicología; analizando los patrones comportamentales y 
motivacionales que llevan al individuo a practica o no activada física.  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
6 Ibid.,pp 22. 
9	  
	  
• Desde la sociología; analizando la influencia de las situaciones socioculturales 
donde se desarrolla la actividad física del sujeto”7. 
 
Ya desde una mirada holística podemos afirmar que la actividad física no solo le 
aporta a un ámbito de la vida, por el contrario le da herramientas de trabajo, 
estudio, desarrollo, educación a la humanidad en su totalidad. 
 
2.1.1 Frecuencia de la actividad física 
 
Uno de los aspectos primordiales de la actividad física es la frecuencia, la cual 
“Se refiere al número de veces a la semana o al año que se realiza la actividad 
física. Se recomienda practicar alguna actividad física la mayor parte de los días 
de la semana, preferiblemente todos los días de la semana, para reducir el 
riesgo de algunas enfermedades crónicas no transmisibles y mejorar la calidad 
de vida. Según la ACSM, la frecuencia mínima de actividad física es de cinco o 
mas días a la semana”.8 
 
 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
7 Ibid.,pp 19. 
8ALONSO, R. Ejercicio físico, salud y economía. En: Lecturas EF Deportes, Revista 2001, 




2.1.2 Duración de la actividad física 
 
La duración “Hace referencia al tiempo dedicado en una actividad concreta 
expresada en horas o minutos por sesión. Se recomienda un mínimo de 30 
minutos de actividad física para reducir el riesgo de morbilidad prematura”.9 
 
2.1.3 Intensidad de la actividad física 
 
La intensidad “Hace referencia a la dificultad de una acción y normalmente se 
clasifica como ligera, moderada o intensa”.10 
Intensidad ligera: Inicio de sensación de calor, ligero aumento del ritmo de la 
respiración y del ritmo de los latidos del corazón. Ejemplos: paseos suaves, 
jardinería, estiramientos, etc. 
Intensidad moderada: Aumenta la sensación de calor y se inicia una ligera 
sudoración, el ritmo de la respiración y de los latidos del corazón se incrementa 
pero aún nos permite hablar. Ejemplos: paseos rápidos, recorridos en bicicleta, 
bailes, maratones, etc. 
Intensidad vigorosa: La sensación de calor es bastante fuerte, la respiración se 
ve dificultada y falta el aliento, el ritmo de los latidos del corazón elevado. 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
9 Ibid.,pp 321. 
10 Ibid.,pp 322.	  
11	  
	  
Ejemplos: Baile rápido, deportes (natación, baloncesto,  fútbol, etc.) 
 
2.1.4 Efectos benéficos de la actividad física 
 
“Los efectos benéficos de la actividad física regular pueden resumirse en los 
diferentes sistemas así”11: 
• Sistema cardiovascular: Produce cambios morfológicos en miocardio, 
aumentando su vascularidad y el diámetro de las arterias coronarias, por lo que 
en una mayor capacidad física de trabajo se evidencia en una mayor eficiencia 
cardiovascular, suministro de oxigeno y nutrientes a los tejidos, reducción de los 
latidos del corazón y de la presión arterial diastólica y sistólica. 
• Sistema respiratorio: Mejora la capacidad pulmonar, que decrece entre los 25 y 
85 años en un 55% o 60%; aumenta los volúmenes inspiratorios y espiratorios 
con una  disminución residual mejorando la capacidad vital.  
• Sistema locomotor: Frena la atrofia muscular y favorece la masa muscular total 
debido a una mayor absorción de oxigeno, mejor utilización de la glucosa 
intramuscular, aumento de la actividad enzimática, disminución de los niveles de 
acido láctico durante el ejercicio, con lo cual se obtiene mejor gasto de energía 
para la realización de actividades. 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
11IEDAR, Actividad física factor clave para la prevención de la obesidad, Madrid: Paseo 




• Sistema óseo: Mejora la absorción del calcio y la eficiencia metabólica de 
diferentes nutrientes, con lo que disminuye el riesgo  de perdida ósea. Mejora 
además, los arcos de movimiento, haciendo mas fácil el manejo de la artrosis 
permitiendo una vida mas activa y satisfactoria. 
• Sistema nervioso Equilibra la producción de neurotransmisores adrenérgicos, 
aumenta la producción de endorfinas, produciendo una sensación de bienestar, 
Además de los procesos bioquímicos la actividad física regular refuerza los 
procesos perceptivos y cognitivos, tal actividad ayuda al mantenimiento del 
sistema nervioso. 
• Disminución de la adiposidad y del peso corporal; mejora las funciones 
metabólicas, especialmente el aumento de la actividad enzimática; permite la 
reducción de los triglicéridos en la sangre y facilita el aumento de lipoproteínas 
de alta densidad, con lo que se mejora el transporte del colesterol  y en 
consecuencia de disminuye el riesgo de enfermedades coronarias. Además, 
debido al aumento de  la sensibilidad celular a la insulina y reducción de la 
necesidad de glucosa se da un cambio en la ingesta alimenticia con sus 
consiguientes efectos en el peso corporal. 
 
A nivel fisiológico ya están demostrados el gran número de beneficios que 
aporta la actividad física para el desarrollo armónico de la personas, pero no 
podemos dejar aparte la prevención y promoción de la actividad física como un 
acto educativo, dado que sino sensibilizamos desde edades tempranas no 




2.1.5 Planteamiento en la promoción de la actividad física y salud 
 
Se ha concebido una mentalidad acerca de la promoción de la actividad física 
respecto a la salud, puesto que existen imaginarios que cualquier actividad 
produce salud pero no es así, dado que ahí diferentes posturas en los objetivos 
de tales actividades como lo afirma Manuel Delgado y Pablo Tercedor “Cuando 
los objetivos son la promoción de la actividad física y la promoción de la salud 
encontramos diferentes planteamientos encaminados a la consecución de los 
mismos. Devís Y Peiró identifican cuatro perspectivas en la promoción de la 
actividad física y la salud en el contexto de la educación física escolar, que 
complementan y explican en mayor profundidad las distintas maneras de 
contemplar la actividad física”.12 
 
2.2 ESTILOS DE VIDA 
 
Para Manuel Delgado y Pablo Tercedor dan una pauta acerca de que es un 
estilo de vida el cual “Puede definirse como el conjunto de patrones de conducta 
que caracterizan la manera general de vivir de un individuo o grupo. El estilo de 
vida saludable no es definible ya que un estilo de vida considerado en su 
globalidad como saludable puede contener elementos que no favorezcan la 
salud; se puede afirmar por tanto, que existen múltiples estilos de vida 
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Educación Física.2002.Pg 115 Barcelona, España. 
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saludables, reconociendo como tal, en la práctica, a aquel que, en su conjunto, 
ayuda a añadir años a la vida y vida a los años, y hace menos probable la 
aparición de enfermedades e incapacidades”.13 
No obstante, si existe un consenso avalado por la investigación científica y la 
riqueza cultural, mediante el cual se puede identificar una conducta saludable 
(practica de actividad física moderada) o no saludable (el consumo de 
sustancias tóxicas). Bien es cierto que existen ciertas conductas menos 
radicales bajo la perspectiva de la salud, y cuya incidencia sobre ésta dependerá 
del punto de vista del observador o de circunstancias concretas.  
Se pueden señalar cuatro grandes tipos de factores que determinan el estilo de 
vida de una persona: 
• Las características individuales, genéticas o adquiridas. 
• Las características del entorno microsocial en que se desenvuelve el individuo 
(vivienda, familia, escuela, etc.). 
• Los factores macrosociales, que influyen directamente sobre los anteriores: el 
sistema social, la cultura predominante, los medios de comunicación, etc. 
• El medio físico geográfico. 
 
De acuerdo con el Glosario de Promoción de Estilos de Vida Saludables, 
elaborado por la OMS (1998), el término Estilo de Vida Saludable se utiliza para 
designar la manera general de vivir basada en la interacción entre las 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  




condiciones de vida en su sentido más amplio y las pautas individuales de 
conducta, determinadas por factores socioculturales y características 
personales. Los estilos de vida de un grupo social comprenden una serie de 
pautas de conducta determinadas socialmente y de interpretaciones de 
situaciones sociales. Estas pautas son desarrolladas y utilizadas por el grupo 
como un mecanismo para afrontar los problemas de la vida.  
 
El estilo de vida de una persona está compuesto por sus reacciones habituales y 
por las pautas de conducta que ha desarrollado durante sus procesos de 
socialización. Estas pautas se aprenden en la relación con los padres, 
compañeros, amigos y hermanos, o por la influencia de la escuela y los medios 
de comunicación. 
 
2.3 DIMENSIONES DEL SER 
	  
Las dimensiones de ser hacen parte de una formación integral,  la cual es un 
estilo educativo que pretende no sólo instruir a los estudiantes con los saberes 
específicos de las ciencias sino, también, ofrecerles los elementos necesarios 
para que crezcan como personas buscando desarrollar todas sus características, 
condiciones y potencialidades.  
Por ende  sirve “para orientar procesos que busquen lograr, fundamentalmente, 
la realización plena del hombre y de la mujer, desde lo que a cada uno de ellos 
les corresponde y es propio de su vocación personal. También, contribuye al 
16	  
	  
mejoramiento de la calidad de vida del entorno social, puesto que ningún ser 
humano se forma para sí mismo y para mejorar él mismo, sino que lo hace en un 
contexto socio-cultural determinado con el objeto igualmente de mejorarlo”.14 
El trabajo de las dimensiones permite la inclusión de la diversidad en las aulas, 
potenciar a cada individuo en su propia esencia, permite un trabajo más 
interconectado, equitativo, facilita la autonomía, favorece la evaluación integral, 
teniendo en cuenta los ritmos, estilos y tipos de inteligencia.  
El MEN, recurre a las dimensiones como un planteamiento metodológico que 
sirve como indicadores para el logro del desarrollo humano, las cuales al ser 
trabajadas en su conjunto potencian al ser humano en su integralidad. “El 
desarrollo humano es un enfoque que se desglosa en dimensiones, que se 
cultivan mediante procesos a largo plazo, sin pretender presentarlos como 
verdades y sin pretender agotar el tema”.15A continuación se presenta una 
descripción de  cada dimensión.  
 
2.3.1 Dimensión corporal 
	  
La dimensión corporal “es la condición del ser humano quien como ser corpóreo, 
puede manifestarse con su cuerpo y desde su cuerpo, construir un proyecto de 
vida, ser presencia «material» para el otro y participar en procesos de formación 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
14  Rincón, J. La formación integral y sus dimensiones, ACODESI, Pg 6. Bogotá, Colombia, 2003. 
15  MINISTERIO DE EDUCACIÓN NACIONAL. Lineamientos Curriculares. Indicadores de Logros 
Curriculares. Hacia una fundamentación. 
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y de desarrollo físico y motriz”.16Se expresa como la posibilidad del ser humano 
para expresar su corporeidad en sus diferentes manifestaciones y medios, 
desde su sentir, desde su realidad y verdad, desde su cultura, construyendo 
interrelaciones con el medio y con otros seres humanos generando experiencias 
significativas, manifestando corporalmente el transcurrir de una historia, 
construyendo un lenguaje que permita una comunicación sincera y clara en la 
interrelación con los otros seres humanos, proyectando sus costumbres, hábitos, 
valores, aptitudes y experiencias. 
 
2.3.2 Dimensión estética 
 
La dimensión estética “es la posibilidad que tiene la persona para interactuar 
consigo mismo y con el mundo desde su propia sensibilidad permitiéndole 
apreciar la belleza y expresarla de diferentes maneras”.17Es la capacidad que 
tiene el ser humano de vivir su sensibilidad, su imaginación su creatividad, su 
subjetividad de lo bello, de valorar el incremento de la libertad interior, la 
autonomía, su propia creación, que se hace visible en la medida que pueda 
proyectarlo, recrearlo y vivirlo en la interrelación con otros seres humanos, sin 
temor de ser coartado o recriminado por las expresiones estéticas. 
 
 
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  




2.3.3 Dimensión ética 
 
La dimensión ética “es la posibilidad que tiene el ser humano de tomar 
decisiones autónomas a la luz de principios y valores y de llevarlos a la acción 
teniendo en cuenta las consecuencias de dichas decisiones para asumirlas con 
responsabilidad”.18Es generar en el ser humano la capacidad de ser él mismo en 
su propia esencia, desde el valor que él o ella tengan por las cosas o por los 
otros seres humanos, de una forma crítica, beneficiosa para la humanidad y para 
él o ella misma, con respeto por la diferencia, que dignifique al ser humano como 
individuo o como parte del colectivo, que sea un ser capaz de transformar su 
propia realidad. 
 
2.3.4 Dimensión espiritual 
 
La dimensión espiritual “es la posibilidad que tiene el ser humano de trascender -
ir más allá -, de su existencia para ponerse en contacto con las demás personas 
y con lo totalmente Otro (Dios) con el fin de dar sentido a su propia vida”.19 
El ser humano debe estar en la capacidad de reconocer sus sentimientos, sus 
virtudes, encontrar en sus debilidades la fortaleza para potenciarse, debe 
propender por ser amónico en sus ideas, en la forma de proyectarse a los otros 
seres humanos, desarrollando los valores de sí mismo, construyendo una unidad 
entre él o ella y el cosmos. 
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Encontrar en cada uno el ser divino, transformador, liberador, sanador, 
purificador, que pueda proyectarse como el amor universal al colectivo, donde 
cada ser humano tiene derecho a vivir su espiritualidad en las diferentes 
manifestaciones de una forma libre y sin represiones, que apunte a la paz 
interior y eso haga seres humanos más felices. 
 
2.3.5 Dimensión cognitiva 
 
La dimensión cognitiva “es la posibilidad que tiene el ser humano de aprehender 
conceptualmente la realidad que le rodea formulando teorías e hipótesis sobre la 
misma, de tal manera que no sólo la puede comprender sino que además 
interactúa con ella para transformarla”.20Pretende que el ser humano desarrolle 
sus procesos de pensamiento y sus dispositivos básicos de aprendizaje 
(atención, memoria, habituación, motivación y sensopercepción), sus propias 
estrategias de aprendizaje, de adquirir su propio conocimiento y pueda tomar las 
áreas de conocimiento para potenciar sus otras dimensiones, que pueda ser un 
ser crítico de su propio proceso de vida. 
 
2.3.6 Dimensión afectiva 
 
La dimensión afectiva “es el conjunto de posibilidades que tiene la persona de 
relacionarse consigo mismo y con los demás; de manifestar sus sentimientos, 




emociones y sexualidad, con miras a construirse como ser social”21.La cual 
pretende que el ser humano pueda desarrollar la capacidad de interactuar 
libremente sus sentimientos, sin ser juzgado como parte de una sociedad 
integra.  
 
2.3.7 Dimensión comunicativa 
 
La dimensión comunicativa “es el conjunto de potencialidades del ser humano 
que le permiten encontrar sentido y significado de sí mismo y representarlos a 
través del lenguaje para interactuar con los demás”.22.Pretende fortalecer en el 
ser humano su propia capacidad comunicativa, corporal, verbal, de signos, 
gestual, escrito y otros, desde el sentimiento, desde lo emocional, desde lo 
espiritual, desde la necesidad, desde lo científico, de una forma abierta, 
utilizando las diferentes posibilidades de comunicación manifestando libremente 
sus deseos, conocimientos, inconformidades de una manera respetuosa y 
participativa. 
 
2.3.8 Dimensión social 
 
La dimensión social “Es la capacidad de la persona para vivir «entre» y «con» 
otros, de tal manera que puede transformarse y transformar el entorno en el que 
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está inmerso”.23De esta manera cada sujeto que esta dentro de un contexto 
determinado, esta en la responsabilidad de actuar de una manera correcta, 
respetando, leyes, normas y demás estatutos por ende un ser tolerante, 
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3 DISEÑO METODOLÓGICO. 
 
 
3.1 ENFOQUE DE INVESTIGACIÓN 
	  
Por el desarrollo, contenido y posición frente a una problemática de la sociedad 
se ha seleccionado el enfoque mixto, dado que en relación de los instrumentos, 
análisis y posteriores resultados, se observa datos cuantificables y calificables. 
“El enfoque mixto de la investigación, que implica un proceso de recolección, 
análisis y vinculación de datos cuantitativos y cualitativos en un mismo estudio o 
serie de investigaciones para responder a un planteamiento del problema”.24 
 
3.2 METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 
 
En relación al contenido y la forma, esta investigación es un estudio descriptivo, 
porque se utiliza para conocer distintas variables del programa de Educación 
Física “Hacia un estilo de vida saludable” del Colegio de Bachillerato Universidad 
Libre. 
“El planteamiento de un  problema nos indica la información que hace falta, por 
eso éste diseño pretendería indicar cómo recopilar los datos que se necesitan. 
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Este diseño se hace necesario para reducir sesgos en la recopilación de datos, 
reducir costos y reducir errores en la interpretación de los datos”.25 
La investigación descriptiva trabaja sobre la realidad la cual no se puede 
manipular, se analizan datos, por eso este método ofrece amplitud de criterios 
para la recolección de los datos. 
 
3.2.1 PROCESO DE INVESTIGACIÓN 
 
Fase No 1: Indagar acerca de los autores referentes del tema de Actividad 
Física con sus respectivas características. 
Fase No 2: Establecer las categorías conceptuales para el diseño de los 
instrumentos de recolección de información. 
Fase No 3: Diseñar los instrumentos a base de las categorías ya realizadas. 
Fase No 4: Diseñar la propuesta y las unidades de trabajo desde la actividad 




	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  






Para el desarrollo del proceso de investigación teniendo en cuenta el enfoque y 
la metodología se determinó que las técnicas de recolección de información 
serían las siguientes  
• Matriz de análisis 
• Encuesta  
 
3.3.1 Matriz de análisis 
 
Se define una matriz de análisis conceptual “como una manera estructurada y 
ordenada, de manera clara de interpretar la realidad con la teoría, organizando 
los hechos de una manera aprehensible”.26A través de este instrumento se 
puede observar de una manera más sintética y concreta la información 
analizada. Por ende  con este instrumento se realizara una análisis del programa 
de Educación Física “Hacia un estilo de vida saludable” del Colegio de 




	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  





Dado la metodología y enfoque de investigación, la encuesta es una técnica por 
la cual “los investigadores intentan buscar, de manera muy ágil y partiendo de un 
grupo significativo de la comunidad estudiada, información pertinente  en 
relación al tema de estudio. Los datos se procesan posteriormente en forma 
analítica. Normalmente las preguntas que se desarrollan en una encuesta se 
refieren a : 
• Características Demográficas. 
• Características Sociales. 
• Conductas y actividades. 
• Opiniones y actitudes: Juicios, motivaciones, predispociones a actuar, el 
manejo de estas variables va a permitir establecer cruces comparativos, 
partiendo de algún punto social de diferencia”.27 
Mediante este instrumento se va a analizar los contenidos del programa de 
Educación Física “Hacia un estilo de vida saludable” del Colegio de Bachillerato 
Universidad Libre, en cuanto a los contenidos que en este se presentan, como 
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3.4 DISEÑO DE INSTRUMENTOS 
	  
3.4.1 Diseño de la matriz 
	  




FÍSICA “HACIA UN 






















PROGRAMA  DE 
EDUCACIÓN 
FÍSICA “HACIA UN 














3.4.2 Diseño de las encuestas 
	  
UNIVERSIDAD LIBRE 
FACULTAD DE CIENCIAS DELA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN 
FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTE. 
OBJETIVO: Determinar el impacto y el nivel de apropiación del programa “Hacia 
un estilo de vida saludable” en lo niños del Colegio de bachillerato Universidad 
Libre. 
ENCUESTADORES: JESÚS GIULIANI MARTÍNEZ MUÑOZ- JULIÁN DAVID 
FONSECA LEÓN 
ENCUESTA A ESTUDIANTES CICLO: Jardín-Transición- Primero  
EDAD: 
GENERO: 
1. Señala con una X la imagen en la que aparece lo que el profesor de 
educación física te dice en las clases sobre de la importancia de ejercicio. 
 
 
  (   )                                         (   )                                        (   ) 
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2. Señala con una X la imagen en la que aparece lo que el profesor de 
educación física hace en las clases después de terminar un ejercicio. 
 
                  (   )                                 (   )                                     (   ) 
3. Señala con una X la imagen en la que aparece lo que el profesor de 





              (   )                                       (   )                                           (   ) 
 
4. Señala con una X la imagen en la que aparece lo que el profesor de 




             (   )                                     (   )                                      (   ) 
5. Señala con una X la imagen en la que aparece lo que el profesor de 





            (   )                                      (   )                                             (   ) 
 
6. Señala con una X la imagen en la que aparece lo que además de estudiar, te 





                   (   )                                      (   )                                     (   ) 
7. Señala con una X la imagen en la que aparece el número de días que realizas 
ejercicio físico o que practicas algún deporte.  
 
                  (   )                                      (   )                                  (   )                                                                  
8. Señala con una X la imagen en la que aparece lo que prefieres hacer en un 
día, después de lo que aprendiste en la clase de educación física.  
 
 
  (   )                                   (   )                                     (   ) 
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UNIVERSIDAD LIBRE  
FACULTAD DE CIENCIAS DELA EDUCACIÓN 
PROGRAMA DE EDUCACIÓN BÁSICA CON ÉNFASIS EN EDUCACIÓN 
FÍSICA, RECREACIÓN Y DEPORTE. 
OBJETIVO: Determinar el impacto y el nivel de apropiación del programa “Hacia 
un estilo de vida saludable” en lo niños del Colegio de bachillerato Universidad 
Libre. 
ENCUESTADORES: JESÚS GIULIANI MARTÍNEZ MUÑOZ- JULIAN DAVID 
FONSECA LEON 










¿En la clase de educación física o 
actividades extracurriculares se hace 
continua alusión de los beneficios y 
de la importancia del ejercicio? 
    
¿ En la clase de educación física o 
actividades extracurriculares se llega 
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a una reflexión acerca de sus 
hábitos? 
¿En la clase de educación física o 
actividades extracurriculares se 
menciona la actividad física y el 
ejercicio como medio para preservar 
su salud? 
    
¿ En la clase de educación física o 
actividades extracurriculares se hace 
una continuo trabajo acerca de la 
importancia de una adecuada 
respiración? 
    
¿En la clase de educación física o 
actividades extracurriculares se hace 
un análisis de cómo realiza 
movimientos acordes a un contexto 
determinado? 
    
¿ En la clase de educación física o 
actividades extracurriculares se 
nombran o describen cuales son los 
efectos contaminantes de la 
sociedad? 
    
¿ Aprovecha su tiempo libre en el     
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colegio, con actividades sanas, 
lúdicas o deportivas?  
¿Realiza actividad  física en el 
colegio?  
    
¿ De las actividades 
extracurriculares integradas como el 
festival atlético, duatlón o 
entrenamiento extraclase, ha 
participado en alguno de ellos? 
    
¿Pone en práctica los conocimientos 
comprendidos en la clase de 
educación física acerca de hábitos 
en actividad física? 











3.5 REGISTRO DE LA INFORMACIÓN 
 
3.5.1 Matriz conceptual 
 




FÍSICA “HACIA UN 
ESTILO DE VIDA 
SALUDABLE” . 















calidad de vida. 
-Reflexiona 











-¿En la clase de 
educación física o 
actividades 
extracurriculares 
se hace continua 
alusión de los 
beneficios y de la 
importancia del 
ejercicio? 
-¿ En la clase de 
educación física o 
actividades 
extracurriculares 
se llega a una 
reflexión acerca 




-Promoción de la 
salud y formación 







importancia y la 
necesidad de 
realizar actividad 
física  y ejercicio 
continuamente 








- ¿En la clase de 
educación física o 
actividades 
extracurriculares 
se menciona la 
actividad física y 














-Calidad en su 
-Realiza 
movimientos 








- ¿En la clase de 
educación física o 
actividades 
extracurriculares 
se hace un 
análisis de cómo 
realiza 
movimientos 
















-¿ En la clase de 
educación física o 
actividades 
extracurriculares 
se hace una 
continuo trabajo 






contaminantes  de 
la sociedad en la 
vida.   
-Conoce efectos 
contaminantes 
de la sociedad  
en su vida. 
-¿ En la clase de 
educación física o 
actividades 
extracurriculares 
se nombran o 
describen cuales 






PROGRAMA  DE 
EDUCACIÓN 
FÍSICA “HACIA UN 
ESTILO DE VIDA 
SALUDABLE”. 
-Generar prácticas 
sociales de la 
cultura física como 
el deporte, el uso 
creativo del tiempo 
libre y la 
recreación, a 




- Una estrategia 
para la sana 
utilización del 








-¿De que manera 
aprovecha su 












la perspectiva de la 















de que manera y 





3.6 POBLACIÓN Y MUESTRA: 
 
Para Jaime Alberto Ángel la población "es el conjunto de personas o objetos 
para los cuales se validan las conclusiones de la investigación. El conjunto son 
unidades o elementos a los que se refiere la investigación, que pueden ser 
personas, instituciones o comunidades enteras. Cuando en un estudio el número 
de elementos objeto de investigación es muy alto, se extrae una muestra que 
sea representativa”.28 
 
• Población: Colegio de Bachillerato Universidad Libre (Estudiantes 1282 
matriculados) 
 
• Muestra: Según datos suministrados por la coordinadora académica del Colegio 
de Bachillerato Universidad Libre el tamaño poblacional es de 1282 estudiantes, 
por ende para tener una muestra representativa  se realizo una división por el 
total de los cursos y resulto 394 estudiantes, de ese resultado se decidió tomar 
aproximadamente 10 estudiantes, 5 hombres y 5 mujeres, para que los 




	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
28 Ibid.,pp 96 
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4 PRESENTACIÓN Y ANALISISDE LOS RESULTADOS 
 
Encuestas a 394 niños (as) entre los 4 y 18 años del Colegio de Bachillerato 
Universidad Libre. 
Resultados de la pregunta número 1 para niños de jardín, transición y primero, 
¿Señala con una X la imagen en la que aparece lo que el profesor de educación 
física te dice en las clases sobre de la importancia de ejercicio?  
 
 
Gráfica 1.Resultados de la pregunta número 1. 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 1. 
De acuerdo a la pregunta número 1, se encontró que en el 100% de los 
estudiantes dijeron que el profesor les hace una continua alusión de la 
importancia del ejercicio. 
100%	  
0%	  
Importante	   Medianamente	  importante	   Nada	  importante	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• Resultados de la pregunta número 2 para niños de jardín, transición 
y primero, ¿Señala con una X la imagen en la que aparece lo que el 
profesor de educación física hace en las clases después de terminar un 
ejercicio?  
 
Gráfica 2.Resultados de la pregunta número 2 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 2. 
De acuerdo con la pregunta número 2, se encontró que al 76% de los 
estudiantes se les explica o se les realiza una reflexión después de terminar un 
ejercicio.  
• Resultados de la pregunta número 3 para niños de jardín, transición 
y primero, ¿Señala con una X la imagen en la que aparece lo que el 










Gráfica 3.Resultados de la pregunta número 3 
 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 3. 
De acuerdo con la pregunta número 3, se observa que el 96% de los niños 
comprenden lo que se explica en la clase  de Educación Física acerca de cómo 
tener una buena salud. 
 
• Resultados de la pregunta número 4 para niños de jardín, transición 
y primero,  ¿Señala con una X la imagen en la que aparece lo que el 









Gráfica 4.Resultados de la pregunta número 4 
 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 4. 
 
De acuerdo con la pregunta número 4, se evidencia que en el 94% de los 
estudiantes afirman que el profesor explica como se debe realizar una adecuada 
respiración. 
 
• Resultados de la pregunta número 5 para niños de jardín, transición 
y primero, ¿Señala con una X la imagen en la que aparece lo que el 
profesor de educación física te dice en clase que es malo para el cuerpo? 
 
Gráfica 5.Resultados de la pregunta número 5 
94%	  
1%	  5%	  








Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 5. 
De acuerdo con la pregunta número 5, se observa que al 85% de los niños, se le 
ha explicado cuales son algunos de los efectos contaminantes de la sociedad 
como el alcohol, cigarrillo entre otros. 
• Resultados de la pregunta número 6 para niños de jardín, transición 
y primero, ¿Señala con una X la imagen en la que aparece lo que 
además de estudiar, te gusta hacer en el colegio?  
 
Gráfica 6Resultados de la pregunta número 6 
 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 6. 
De acuerdo con la pregunta número 6, se evidencia que el 100%  de los niños 
aprovecha su tiempo libre jugando o practicando algún deporte. 
 
• Resultados de la pregunta número 7 para niños de jardín, transición 
y primero, ¿Señala con una X la imagen en la que aparece el número de 
días que realizas ejercicio físico o que practicas algún deporte? 
100%	  
0%	  




Gráfica 7.Resultados de la pregunta número 7 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 7. 
De acuerdo con la pregunta número 7, se evidencia en un 65 % que los niños 
realizan ejercicio o practican algún deporte con una buena frecuencia. 
 
• Resultados de la pregunta número 8 para niños de jardín, transición 
y primero, ¿Señala con una X la imagen en la que aparece lo que 
prefieres hacer en un día, después de lo que aprendiste en la clase de 
educación física?  
 
Gráfica 8.Resultados de la pregunta número 8 








Ejercicio,	  Jugar,	  Deporte	   Cualquier	  acDvidad	   Nada	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De acuerdo con la pregunta número 8, se observa en un 78% que los niños 
prefieren realizar ejercicio o jugar como un hábito de su vida. 
 
• Resultados de la pregunta número 1 para niños de segundo a once, 
¿En la clase de educación física o actividades extracurriculares se hace 
continua alusión de los beneficios y de la importancia del ejercicio? 
 
 
Gráfica 9.Resultados de la pregunta número 1 
 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 1. 
De acuerdo con la pregunta número 1, se observa que a pesar que el 42% 
respondieron que siempre se hace alusión de los beneficios y de la importancia 
del ejercicio, este no esta por encima de la mitad de la población. 
 
 
• Resultados de la pregunta número 2 para niños de segundo a once, 
¿En la clase de educación física o actividades extracurriculares se llega a 









Gráfica 10.Resultados de la pregunta número 2 
 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 2. 
De acuerdo con la pregunta número 2, se evidencia que no se llega a una 
reflexión de los hábitos de los estudiantes en su totalidad. 
 
• Resultados de la pregunta número 3 para niños de segundo a once, 
¿En la clase de educación física o actividades extracurriculares se 
menciona la actividad física y el ejercicio como medio para preservar su 
salud? 
 
Gráfica 11.Resultados de la pregunta número 3 








Siempre	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  siempre	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De acuerdo con la pregunta número 3, se observa que el 57% de los estudiantes 
sabe que la actividad física y el ejercicio son un medio para preservar su salud. 
 
• Resultados de la pregunta número  4 para niños de segundo a once, 
¿En la clase de educación física o actividades extracurriculares se hace 
una continuo trabajo acerca de la importancia de una adecuada 
respiración? 
 
Grafica de resultados de la pregunta número 4 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 4. 
De acuerdo con la pregunta número 4, se evidencia que tan solo el 37% tiene un 
conocimiento claro de cómo se debe realizar una adecuada respiración. 
 
• Resultados de la pregunta número 5 para niños de segundo a once, 
¿En la clase de educación física o actividades extracurriculares se hace 













                   Gráfica 12.Resultados de la pregunta número 5 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 5. 
De acuerdo con la pregunta número 5, se observa que tan solo el 40% de los 
estudiantes llegan a realizar un análisis de movimientos acordes a un contexto 
determinado. 
 
• Resultados de la pregunta número  6 para niños de segundo a once, 
¿ En la clase de educación física o actividades extracurriculares se 
nombran o describen cuales son los efectos contaminantes de la 
sociedad? 
 














Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 6. 
De acuerdo con la pregunta número 6, se evidencia un gran déficit a la hora de 
difundir información acerca de los efectos contaminantes de la sociedad como el 
alcohol, cigarrillo entre otros ya que el mayor porcentaje fue el 36% con la 
repuesta que nunca se nombran esos aspectos. 
 
• Resultados de la pregunta número  7 para niños de segundo a once, 
¿Aprovecha su tiempo libre en el colegio, con actividades sanas, lúdicas o 
deportivas? 
 
Gráfica 14.Resultados de la pregunta número 7 
 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 7. 
De acuerdo con la pregunta número 7, se observa que los estudiantes 
aprovechan su tiempo libre con actividades sanas, lúdicas o deportivas en unos 










• Resultados de la pregunta número  8 para niños de segundo a once, 
¿Realiza actividad  física en el colegio? 
 
Gráfica 15.Resultados de la pregunta número 8 
 
 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 8. 
De acuerdo con la pregunta número 8, se evidencia que un 40% de los 
estudiantes siempre realizan actividad física en el colegio no obstante un 27% y 
26% lo hacen esporádicamente. 
 
• Resultados de la pregunta número  9 para niños de segundo a once, 
¿De las actividades extracurriculares integradas como el festival atlético, 










Gráfica 16.Resultados de la pregunta número 9 
 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 9. 
De acuerdo con la pregunta número 9, se evidencia que un porcentaje 
representativo como  el 44%  de los estudiantes no hacen parte del festival 
atlético, duatlón o entrenamiento extraclase, solamente un 24% participan 
algunas veces. 
 
• Resultados de la pregunta número  10 para niños de segundo a 
once, ¿Pone en práctica los conocimientos comprendidos en la clase de 










Gráfica 17.Resultados de la pregunta número 10 
 
Análisis de resultados de la grafica de la pregunta 10. 
De acuerdo con la pregunta número 10, se observa que en un 37% los 
estudiantes pone en práctica los conocimientos comprendidos en la clase de 
educación física acerca de hábitos en actividad física, no obstante no es un 


















PROPUESTA PEDAGÓGICA DE ACTIVIDAD FÍSICA PARA EL PROGRAMA 
DE EDUCACIÓN FÍSICA “HACIA UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE”, EN EL 
COLEGIO DE BACHILLERATO DE LA UNIVERSIDAD LIBRE. 
 
La siguiente propuesta pedagógica de Actividad Física, se encuentra enfocada a 
las dimensiones del ser humano, donde se presentaran unas unidades temáticas 
complementarias a esta como lo son; la nutrición y la higiene deportiva  
pensadas en  optimizar  el programa de Educación Física “Hacia un estilo de 
vida saludable”, en el Colegio de Bachillerato de la Universidad Libre, no 
obstante esta propuesta solamente es una herramienta, la cual los docentes del 
Área de Educación Física estarán en la disposición de adecuar a cada ciclo, 
edad y etapa desarrollo de los estudiantes. 
 
ESTUDIANTES RESPONSABLES:  
Julián David Fonseca León  
Jesús Giuliani Martínez Muñoz  
 
OBJETIVO 
Presentar una propuesta pedagógica de Actividad Física, enfocada a las 
dimensiones del ser humano, que sirva como herramienta para optimizar el 
programa de Educación Física “Hacia un estilo de vida saludable”, en el Colegio 
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de Bachillerato de la Universidad Libre, y desarrollando de manera adicional dos 
unidades temáticas como lo son la nutrición y la higiene deportiva . 
 
METODOLOGÍA 
Para el proceso y desarrollo de la propuesta se tuvo en cuenta la actividad física 
y las dimensiones del ser, como ejes centrales para el complemento del 
programa de Educación Física “Hacia un estilo de vida saludable” del Colegio de 
Bachillerato Universidad Libre, ya que en dicho programa se observa que esta 
se toma como unidad principal. Adicional a esto, se tuvo en cuenta dos unidades 
temáticas que están inmersas dentro de la actividad física como son la nutrición 
y la higiene deportiva, buscando que al relacionarse sirvan como un medio para 
el desarrollo integral de las personas. 
 
UNIDADES TEMÁTICAS 
A continuación se desarrollaran unas unidades temáticas, las cuales darán 
bases y pautas para colaborar con el programa de Educación Física “Hacia un 
estilo de vida saludable” del Colegio de Bachillerato Universidad Libre, en su 
labor de formar personas integras y docentes innovadores y preocupados por el 
desarrollo holístico del ser humano.  
Las unidades que se van a tratar en la propuesta son: 
• Actividad Física 
• Nutrición 





Se considera actividad física a cualquier movimiento corporal producido por los 
músculos, en el que implique un gasto de energía. 
 
Un nivel adecuado de actividad física constante en los adultos logra: 
 
ü Reducir el riesgo de hipertensión, cardiopatía coronaria, diabetes, cáncer 
de mama y de colon, depresión, entre otros. 
ü Mejorar su salud ósea y funcional. 
ü Ser un determinante importante del gasto energético y por lo tanto es 
fundamental para el equilibrio calórico y el control del peso. 
 
Aumentar el nivel de actividad física es una necesidad social, no solo individual.  
 
• TRABAJO MUSCULAR 
  
El trabajo muscular puede ser de dos tipos: aeróbico o anaeróbico. 
  
Ejercicio aeróbico 
 Se denomina ejercicio aeróbico, al ejercicio que tiene como resultado el 
movimiento, sin que se desarrolle al mismo tiempo una fuerza excesiva, como 
por ejemplo caminar o correr. 
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 Se llama aeróbico por que consume oxígeno para la producción de energía. 




Se denomina ejercicio anaeróbico, al ejercicio que promueve la realización de 
fuerza, con poco o ningún movimiento muscular. 
  
Este tipo de ejercicio se presenta por ejemplo al momento de hacer una rutina 
que implique la utilización de pesas y aparatos de gimnasio. 
  
En el trabajo anaeróbico, la contracción sostenida del músculo, impide el aporte 
sanguíneo, por lo que la energía se obtiene del metabolismo anaeróbico, esto va 
acompañado de la fabricación de ácido láctico. 
  
Este tipo de ejercicio es de corta duración, lográndose mantener sólo unos 
pocos minutos. Una vez terminado el ejercicio anaeróbico se restablece en los 
músculos, el depósito de los sustratos que se habían consumido. 
  
Los recursos energéticos son aprovechados de forma menos eficaz en este 






• FACTORES QUE INFLUYEN EN EL CONSUMO DE CALORÍAS 
  
Las variables que intervienen en el consumo de calorías cuando se realiza una 
actividad física son: 
 
1. Tiempo: La cantidad de tiempo que se le dedica a la actividad física, afecta 
a la cantidad de calorías que se consumen. 
 
2. Peso: El peso corporal de una persona que realiza una actividad física 
tiene una influencia sobre la cantidad de calorías quemadas. Así las 
personas de mayor peso consumen más calorías 
 
3. Ritmo: El ritmo al que una persona realiza la actividad física influye en la 
cantidad de calorías gastadas. Por ejemplo, caminar a 5 kilómetros por 
hora consume más calorías que caminar a 2 kilómetros por hora. 
 
El realizar actividad física diaria es beneficioso para la salud, de tal manera que 
las mejores actividades son las cotidianas, como andar, montar en bicicleta, 
subir escaleras, hacer las labores del hogar y las compras pero solamente si 
éstas se realizan frecuentemente. 
  





 EFECTOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 
  
El trabajo muscular desencadena un consumo directo de energía y unos 
cambios metabólicos beneficiosos para el cuerpo humano, entre los que se 
destacan: 
 
ü Disminuye de los depósitos de grasa. 
 
ü Favorece la pérdida de peso y el mantenimiento del peso alcanzado. 
 
ü Ayuda a normalizar la sensación fisiológica de hambre y saciedad.  
 
ü Es necesario para controlar las pérdidas de peso. 
 
ü Favorece la producción de sustancias llamadas citoquinas y 
prostaglandinas, que regulan favorablemente mecanismos de defensa y 
de coagulación. 
 
ü Favorece el aumento de antioxidantes en el cuerpo 
 
ü Favorece la secreción de endorfinas con efectos neuropsicológicos, 
logrando disminuir la ansiedad y la depresión, así como reduce la 
percepción del dolor, mejora la afectividad, las relaciones sociales, mejora 
el sueño, entre otros. 
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• BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 
  
Estos beneficios se pueden observar en varios niveles del cuerpo humano: 
  
A nivel orgánico: 
 
ü Realizar actividad física en forma ordenada y constante, favorece el 
desarrollo y la rehabilitación de la salud. 
 
ü Brinda una mejoría en la posición corporal, si se realiza el fortalecimiento 
de los músculos lumbares. 
 
ü Previene enfermedades como la diabetes, la hipertensión arterial, la 
osteoporosis, cáncer de colon, lumbalgias, entre otras 
 
ü Aumenta la elasticidad y movilidad articular. 
 
ü Mejora la coordinación y la capacidad de reacción. 
 
ü Genera ganancia muscular, la cual se traduce en el aumento del 
metabolismo, que a su vez produce una disminución de la grasa 
corporal, es decir se puede prevenir la obesidad y sus consecuencias. 
 
ü Aumento de la resistencia al cansancio. 
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A nivel cardíaco: 
 
ü El ejercicio aeróbico tiene un efecto tonificador favorable, disminuye la 
tensión arterial a futuro y mejora la función del corazón. 
 
ü Mejora la circulación. 
 
ü Regula el pulso 
 
ü Realizar actividad física constante, conlleva a correr un menor riesgo de 
padecer enfermedades cardiovasculares, enfermedades coronarias, 
accidente cerebrovascular y hasta la mortalidad. 
 
A nivel pulmonar: 
 
ü Se obtiene mejoría de la capacidad pulmonar y por consiguiente más 
oxigenación. 
 
ü Aumenta su capacidad de captación de oxígeno, mejora la eficiencia del 
funcionamiento del corazón y disminuye el riesgo de arritmias cardiacas.  
 
A nivel metabólico: 
 
ü Disminuye la producción de ácido láctico. 
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ü Normaliza la tolerancia a la glucosa. 
 
ü Aumenta la capacidad de utilización de grasas como fuente de energía, el 
consumo de calorías y la concentración del colesterol bueno. 
 
ü Mejora la creación y el funcionamiento de la insulina. 
 
A nivel neuro-endocrino: 
 
ü Disminuye la producción de adrenalina. 
 
ü Aumenta la fabricación de sudor, la tolerancia a los ambientes cálidos y la 
sensación de bienestar. 
ü Mejora el tono muscular, los reflejos y la coordinación. 
 
A nivel osteo-muscular: 
 
ü Incrementa la fuerza y el número de terminaciones sanguíneas en el 
músculo esquelético. 
 
ü Mejora la estructura, función y estabilidad de los ligamentos, los tendones 
y las articulaciones. 
 
ü Previene la osteoporosis y mejora la postura. 
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ü Desarrolla la fuerza muscular. 
 
A nivel psíquico: 
 
ü Incrementa la capacidad de fuerza de voluntad y de autocontrol. 
 
ü Disminuye la ansiedad, el estrés, la agresividad y la depresión. 
 
ü Estimula la creatividad y la capacidad afectiva. 
 
ü Mejora la memoria y la autoestima de una persona. 
 
 
• CONSECUENCIAS DE LA ACTIVIDAD FÍSICA 
  
El abuso de la actividad física sin la planeación y la vigilancia debida, puede ser 
destructivo, generando envejecimiento celular prematuro, desgaste emocional, 
desgaste físico, debilidad del sistema inmunológico, entre otros problemas de 
salud. 
 
• EL ORGANISMO Y LA ACTIVIDAD FÍSICA  
 
Son varias los resultados positivos que genera el hábito de realizar actividad 




-A nivel cardiaco: El corazón es un músculo, que como tal, se puede desarrollar 
mediante el ejercicio físico. Así, igual que cualquier otro músculo se hipertrofia, 
es decir, que incrementara su capacidad de distribución de sangre. A mayor 
capacidad del corazón será la distribución sanguínea y mejor irrigados estarán 
los tejidos del organismo.  
 
-A nivel respiratorio: El ejercicio físico, de tipo aeróbico, mejora las condiciones 
respiratorias de nuestro organismo, ya que a mayor entrenamiento,  se 
incrementa la capacidad pulmonar, abriéndose un mayor número de alvéolos 
para facilitar el proceso respiratorio. 
 
-A nivel muscular: Desarrolla la musculatura del cuerpo, mejora el rendimiento 
deportivo, previene malformaciones o alteraciones posturales, entre otras. 
 
-A nivel osteo-articular: Ayuda a aumentar la movilidad de las articulaciones, 
previniendo artrosis o disfunciones articulares, desarrollando la flexibilidad y 
fortaleciendo los ligamentos y tendones.  
 
•  CONSECUENCIAS DEL SEDENTARISMO 
  
El sedentarismo se ha definido como el realizar menos de 30 minutos de 
actividad física fuera del horario de trabajo o más de 30 min de dicha actividad 
física menos de 3 veces a la semana. 
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 La falta de actividad física trae como consecuencia: 
 
ü El aumento de peso corporal, debido a un desequilibrio entre las calorías 
que se ingieren y el gasto de las mismas, hasta llegar al punto de la 
obesidad. 
 
ü Disminución de la elasticidad y movilidad articular, es decir, se tendría una 
hipotrofia muscular. 
 
ü Disminución de la habilidad y la capacidad de reacción. 
 
ü Dolor lumbar y mala postura, debido al poco desarrollo del tono de las 
respectivas masas musculares. 
 
ü Tendencia a enfermedades como la hipertensión arterial, diabetes, 
síndrome metabólico. 
 
ü Sensación frecuente de cansancio, desánimo, malestar, poca autoestima 
relacionada con la imagen corporal, etc. 
 




Día tras día se hace más notorio, que los niños en edades escolares, ven 
televisión mucho tiempo y realizan actividades menos intensas y que implican 
menor gasto cardiaco. 
 
• LA ACTIVIDAD FÍSICA EN LOS JÓVENES 
Para los niños y jóvenes entre los 5 y los 17 años de edad, la actividad física 
consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades recreativas, 
educación física o ejercicios programados, en el contexto de la familia, el colegio 
o en las actividades comunitarias.  
Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias, musculares, la salud 
ósea y de reducir el riesgo de Enfermedades No Transmisibles, se recomienda 
que: 
ü Los niños y jóvenes entre 5 y 17 años, deben realizar como mínimo 60 
minutos diarios de actividad física, a una intensidad moderada. 
 
ü Si se realiza actividad física por más de 60 minutos diarios, se reflejara un 
beneficio aún mayor para la salud del niño o adolescente. 
 
ü Para los niños en esas edades, la actividad física diaria debe ser, en su 
mayor parte, aeróbica. También es conveniente que realicen actividades 





• MITOS SOBRE LA ACTIVIDAD FÍSICA 
Existen varios mitos que rodean la actividad física. Aquí se muestran algunos de 
ellos: 
 
1. “Realizar actividad física constante resulta muy caro, ya que se necesitan 
materiales, ropa, zapatos especiales y a veces incluso hay que pagar por el 
uso de las instalaciones deportivas”. 
 
Es una afirmación falsa, ya que la actividad física se puede realizar 
prácticamente en cualquier sitio y no requiere equipo necesariamente. Llevar las 
compras desde el supermercado a la casa, cargar la maleta, los libros o los 
niños, son buenas actividades físicas complementarias, al igual que subir 
escaleras en vez de utilizar el ascensor.  
 
La actividad física más practicada y recomendada es caminar y es totalmente 
gratuita. Algunas zonas urbanas poseen parques, gimnasios públicos y otras 
zonas peatonales ideales para caminar, correr o jugar. No es imprescindible 
acudir a un gimnasio privado, piscina u otra instalación deportiva especial para 
mantenerse físicamente activo. 
 
2. “Estoy muy ocupado y la actividad física requiere mucho tiempo”. 
También es una afirmación incorrecta porque para mejorar y mantener una 
adecuada salud, se necesitan apenas 30 minutos de actividad física de 
intensidad moderada, 5 días por semana. 
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Sin embargo, esto no significa que la actividad física deba realizarse siempre 
durante 30 minutos seguidos, ya que puede irse acumulando a lo largo del día: 
por ejemplo, 10 minutos de caminata a paso rápido tres veces al día o 20 
minutos por la mañana y otros 10 más tarde. 
 
Estas actividades pueden incorporarse en las rutinas diarias: laborales, 
escolares, domésticas o lúdicas. Acciones simples como subir por las escaleras 
en lugar de utilizar el ascensor, ir al trabajo en bicicleta o salir del autobús dos 
paradas antes de su destino final y hacer el resto del trayecto a pie, ayudan a 
acumular actividad física a lo largo del día y pueden formar parte de las 
actividades diarias. 
Aunque la persona esté muy ocupada siempre puede encontrar en sus rutinas 
diarias 30 minutos para realizar una actividad física que mejorará su salud. 
 
3. “Por naturaleza, los niños tienen mucha energía, nunca se quedan 
quietos, así que no hay necesidad de perder tiempo ni esfuerzo 
enseñándolos a realizar actividad física, ya que permanecen siempre muy 
activos”. 
Se debe cambiar esa idea errónea, ya que los niños en edad escolar deben 
acumular al menos 60 minutos diarios de actividad física de intensidad 
moderada o vigorosa para garantizar su desarrollo saludable. Sin embargo, la 




Esta reducción se debe en gran medida al aumento del sedentarismo. Por 
ejemplo, los niños cada vez van menos al colegio caminando o en bicicleta y 
pasan demasiado tiempo viendo la televisión y jugando con el computador, 
normalmente consumiendo el tiempo que podrían utilizar para realizar actividad 
física o algún deporte.  
 
La educación física y otras actividades físicas realizadas en el colegio, también 
están disminuyendo. Se debe luchar por recuperar estas enseñanzas en las 
instituciones educativas, ya que los hábitos de actividad física y los estilos de 
vida saludables adquiridos durante la infancia y la adolescencia tienen más 
probabilidades de mantenerse a lo largo de toda la vida.  
 
4. “La actividad física es para quien está en la flor de la vida. A mi edad no 
tengo que preocuparme con eso”. 
 
De nuevo otra afirmación falsa, ya que se ha demostrado que la actividad física 
regular mejora el estado funcional y la calidad de vida de los adultos mayores, 
para quienes se recomiendan al menos 30 minutos de actividad física de 
intensidad moderada 5 días a la semana. 
 
La actividad física constante puede ser beneficiosa para muchas enfermedades 
no transmisibles frecuentes en los adultos mayores como: enfermedades 
cardiovasculares, artrosis, osteoporosis, hipertensión, entre otras y  así como 
para prevenir las caídas. También se ha demostrado que mejora la salud mental 
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y la función cognitiva de los adultos mayores y que contribuye al tratamiento de 
trastornos como la ansiedad o la depresión.  
 
La vida activa suele proporcionar a los adultos mayores ocasión de hacer 
nuevas amistades, mantener sus redes sociales e interactuar con otras personas 
de todas las edades. 
 
La actividad desde edades tempranas puede contribuir a prevenir muchas 
enfermedades, pero además también puede ayudar a aliviar la discapacidad y el 
dolor que producen esas enfermedades. La actividad física puede ser 




La nutrición es la ciencia que estudia el aprovechamiento de los nutrientes en el 
cuerpo, el equilibrio interno del organismo a nivel molecular y macro sistémico, 
garantizando que todos los procesos funcionales se efectúen de manera 
correcta con el alimento suministrado, logrando así una adecuada salud y 
también previniendo enfermedades. 
También se refiere a la ingesta de alimentos en relación con las necesidades 
dietéticas del organismo. Una buena nutrición es un mecanismo primordial para 
una buena salud. Una mala nutrición puede reducir la inmunidad, aumentar la 
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vulnerabilidad a las enfermedades, alterar el desarrollo físico y mental, y reducir 
el rendimiento de la persona. 
Los procesos macro sistémicos están relacionados con la absorción, digestión, 
metabolismo y la eliminación. Los procesos micro sistémicos o moleculares 
están relacionados con el equilibrio de elementos: enzimas, vitaminas, 
minerales, aminoácidos, glucosa, transportadores químicos, mediadores 
bioquímicos, hormonas, etc. 
La dieta puede ayudar a prevenir la aparición de muchas enfermedades crónicas 
y teniendo adecuados hábitos de alimentación, favorecerá de gran forma para 
preservar la salud. Se puede decir que la dieta es una parte o aplicación de la 
nutrición. 
Es normal que en ocasiones se confunda el término nutrición con el de 
alimentación. La alimentación es la forma en que ingresan y se administran los 
nutrientes en el organismo. En el momento en el que el alimento entra por la 
boca, empieza la nutrición. La nutrición es un proceso involuntario, de ahí radica 
la importancia de una correcta selección del tipo de alimentos y cantidades que 
se introducen en el organismo. De ello dependerá una buena salud. 
En la actualidad se ha ido consolidando el término "alimentación consciente", en 
el que se relaciona la forma de comer, con las emociones y en el que se pone 





• LAS PROTEÍNAS 
Las proteínas son macromoléculas compuestas por carbono, hidrógeno, oxígeno 
y nitrógeno. La mayoría también contienen azufre y fósforo. Están formadas por 
la unión de varios aminoácidos, unidos mediante enlaces peptídicos. El orden y 
disposición de los aminoácidos en una proteína depende del código genético, 
ADN, de la persona. 
Las proteínas constituyen alrededor del 50% del peso seco de los tejidos y no 
existe proceso biológico alguno que no dependa de la participación de este tipo 
de sustancias. 
Funciones de las proteínas 
Las funciones principales de las proteínas en el organismo son: 
ü  Ser esenciales para el crecimiento de la persona. 
ü  Son materia prima para la formación de los jugos digestivos, hormonas, 
proteínas plasmáticas, hemoglobina, vitaminas y enzimas. 
ü  Actúan como catalizadores biológicos acelerando la velocidad de las 
reacciones químicas del metabolismo. Son las enzimas. 
ü  Actúan como transporte de gases como oxígeno y dióxido de carbono en 
sangre.  
ü  Actúan como defensa, ya que los anticuerpos son proteínas de defensa 
natural contra infecciones o agentes extraños. 
ü  Actúan como resistencia, ya que el colágeno es la principal proteína 
integrante de los tejidos de sostén. 
72	  
	  
Energéticamente, las proteínas aportan al organismo 4 Kilocalorías de energía 
por cada gramo que se ingiere.  
Las proteínas están presentes en mayor cantidad, en alimentos de origen 
animal: carnes, huevos, leche y en menor proporción en vegetales como la soya, 
legumbres, cereales y frutos secos. 
 
• LOS CARBOHIDRATOS 
Los carbohidratos, también llamados glúcidos o hidratos de carbono, se pueden 
encontrar casi de manera exclusiva en alimentos de origen vegetal. Constituyen 
uno de los tres principales grupos químicos que forman la materia orgánica junto 
con las grasas y las proteínas. 
Los carbohidratos son los compuestos orgánicos que más abundan en el mundo 
y a su vez los más diversos. 
Normalmente se encuentran en las partes estructurales de los vegetales y 
también en los tejidos animales, como glucosa o glucógeno. Estos sirven como 
fuente de energía para todas las actividades celulares vitales. 
Los carbohidratos aportan 4 kilocalorías por cada gramo de alimento consumido 
y al igual que las proteínas, son considerados macro nutrientes energéticos al 
igual que las grasas. Se pueden encontrar en una gran cantidad y variedad de 
alimentos, y cumplen un rol muy importante en el metabolismo. Por eso deben 
tener una muy importante presencia en la alimentación diaria. 
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Cantidad de carbohidratos en la dieta diaria 
En una alimentación variada y equilibrada, se deben consumir aproximadamente 
unos 300gramos por día, los cuales deben venir de frutas y verduras, las cuales 
no solo brindan carbohidratos, sino que también aportan vitaminas, minerales y 
abundante cantidad de fibras vegetales. Otros 50 a 100 gramos diarios, deben 
ser cereales y sus derivados. Siempre preferir a todos aquellos cereales que 
conservan su corteza, los integrales. Los mismos son ricos en vitaminas del 
complejo B, minerales, proteínas de origen vegetal y obviamente fibra. 
 
• LAS GRASAS 
Las grasas, también llamadas lípidos, así mismo como los carbohidratos, 
representan la mayor fuente de energía para el organismo. Como en el caso de 
las proteínas, existen grasas esenciales y no esenciales. 
Funciones de las grasas 
ü  Las grasas constituyen una verdadera reserva energética, ya que brindan 9 
Kilocalorías por cada gramo. 
ü  Forman parte de todas las membranas celulares y de la vaina de mielina de 
los nervios, por lo que se puede decir que se encuentra en todos los órganos 
y tejidos.  
ü  Transportan proteínas liposolubles. 
ü  Dan sabor y textura a los alimentos. 
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• COMIDA Y ENERGÍA VITAL 
El cuerpo toma esencialmente de los alimentos la energía esencial para vivir. El 
organismo consume esta energía al llevar a cabo sus funciones vitales. La 
cantidad de energía mínima para llevar a cabo esas funciones está determinada 
por el índice metabólico basal, que es la tasa mínima del metabolismo medida 
con el cuerpo en reposo. 
El metabolismo basal de una persona de mediana edad, se encuentra alrededor 
de 1600 Kilocaloría en el día. De éstas, aproximadamente el 30-40% va 
destinado a la síntesis de proteínas, el 20% al cerebro, glóbulos rojos y retina, el 
20% al transporte activo de membranas celulares y 10% a movimientos 
mecánicos como los pulmones, el corazón, etc. 
La energía vital es lo que un alimento le brinda a la persona que lo consume y se 
traduce en su estado físico, emotivo y mental. En algunos momentos y etapas 
de la vida, como la infancia, el embarazo, la lactancia, el entrenamiento 
deportivo, la enfermedad y la vejez, el organismo necesita cantidades de energía 
diferente y una nutrición específica. 
La salud óptima requiere proporcionar la energía consumida con la que el 
organismo necesita. 
• UNA BUENA NUTRICIÓN 
El funcionamiento apropiado del cuerpo requiere una ingestión diaria de los 
nutrientes esenciales. Éstos se encuentran en frutas, verduras, legumbres, 
cereales integrales, pescado y carnes magras, aceites, semillas y frutos secos. 
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Los nutrientes se dividen en dos grupos: los macronutrientes y los 
micronutrientes.  
Los primeros aportan energía y se requieren a diario en grandes cantidades. 
Son las proteínas, los glúcidos y lípidos. Los micronutrientes están constituidos 
por las vitaminas y los minerales. Están presentes en los alimentos en pequeñas 
cantidades y son determinantes en el funcionamiento del organismo. 
Casi todos los alimentos contienen macro y micronutrientes en distinta 
proporción. Una dieta saludable y equilibrada consiste en comer una extensa 
variedad de alimentos. 
 
• CLASIFICACIÓN DE LOS ALIMENTOS 
Los alimentos se clasifican en grupos según su contenido en nutrientes, su 
origen (animal o vegetal) y su función en el organismo. La clasificación de los 
alimentos se muestra de la siguiente manera: 
Grupos de alimentos 
• Cereales y féculas 
• Verduras y hortalizas 
• Frutas 
• Leche y derivados lácteos 
• Carnes, pescados, huevos y legumbres 
• Aceites y frutos secos 
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Es conveniente ingerir a diario alimentos de estos seis grupos para conseguir un 
balance adecuado en la alimentación. 
Existen una serie de alimentos y bebidas como el azúcar, la sal, los productos 
azucarados, las bebidas refrescantes, estimulantes y alcohólicas, que son 
complementarios y se debe limitar su consumo. 
 
• RACIONES RECOMENDADAS DE CADA GRUPO DE ALIMENTOS 
 
ü De 2 a 4 raciones de leche y/o derivados lácteos 
o 2 para los adultos 
o 2-3 para niños y ancianos 
o 3-4 para adolescentes, mujeres embarazadas y lactantes 
 
ü 2 raciones del grupo de carnes, aves, pescados, huevos y legumbres. 
ü De 3 a 6 raciones del grupo de féculas y cereales. 
ü De 2 a 3 raciones de verduras y hortalizas (al menos una de éstas debería 
ser en crudo para garantizar el aporte de vitaminas, minerales y fibra). 
ü De 2 a 3 raciones de frutas. 








• LA DIETA EQUILIBRADA 
Los problemas de salud de hoy en día, en su mayoría son consecuencia de los 
nuevos hábitos alimenticios adoptados con la personas de las sociedades 
actuales: comida rápida, alimentos procesados y enlatados, etc. Estos hábitos 
tienen como consecuencia una dieta con altos contenidos en grasa saturada, 
pocos cereales, frutas y verduras, mucho azúcar y productos lácteos, y muy 
pocas vitaminas, minerales, sustancias antioxidantes y fibra. 
La dieta equilibrada es en la que se eligen adecuadamente los alimentos que 
suministran los nutrientes necesarios para el sustento de las necesidades del 
organismo. Alimentos, naturales, frescos y de temporada con una cocción 
adecuada para conservar los nutrientes que poseen. 
Esta dieta, depende de la constitución y condición individual, del medio en el que 
vive la persona y de su gasto energético.  
Es necesario saber interpretar las necesidades del cuerpo, para hacer una 
buena elección acerca de los alimentos que se pueden digerir, asimilar, eliminar 
fácilmente sus residuos y que sean adecuados al estado físico, mental y 
espiritual. También se debe pensar en el clima y a la actividad a realizar, para 
gozar de un estado óptimo de energía que llene al cuerpo de vitalidad, 




• CONSEJOS PARA LA BUENA ALIMENTACIÓN 
1. Respetar las cuatro comidas  
Muchas personas creen que para “mantener la línea” o bajar de peso lo mejor 
es dejar de comer en algunos de los momentos del día o saltarse alguna 
comida del día pero lo cierto es que, al evitar alguna de la comidas, no se 
logran los resultados esperados.  
Es muy usual que si una persona evita alguna comida en el día, a la siguiente 
coma de más, y ese sobrante el organismo lo almacena como grasa. Siel 
cuerpo todos los días a una hora determinada nota que le falta energía, 
economiza, gasta menos y almacena el sobrante. Esos resultados se ven 
alrededor del abdomen, como grasa abdominal.  
Por lo tanto cuando se necesite bajar de peso, es mucho mejor disminuir la 
cantidad de alimentos que se comen que saltear alguna comida.  
Si se distribuye la energía a lo largo del día con las cinco comidas, el 
metabolismo se mantiene estable y no van a existir excesos de Kcal para 
almacenar. 
2. Comer gran variedad de alimentos.  
El consumo de alimentos variados asegura la correcta incorporación 





3. Tratar de mantener el peso ideal.  
A la persona se le debe determinar la proporción de grasa que contiene su 
cuerpo para conocer su peso ideal. En el caso de los deportistas es 
aconsejable no sobrepasar un 15% de peso graso. Por ello siempre se 
recomienda que visite a su médico o nutricionista. 
4. Evitar los excesos de grasa saturada.  
La hipercolesterolemia (tasa alta de colesterol en sangre) se va adquiriendo, 
en la mayoría de los casos a temprana edad. Para evitarla se recomienda: 
ü Escoger carnes magras. 
ü Comer pescados y aves. 
ü Moderar el consumo de huevos y vísceras (hígado, riñones, sesos, etc.) 
ü Cocinar a la plancha, brasa, horno o hervir los alimentos en lugar de 
freírlos. 
ü Se puede consumir aceites vegetales (oliva, maíz, girasol). 
ü Limitar el consumo de manteca o margarina. 
ü Consumir lácteos descremados. 
ü Procurar consumir diariamente alguna porción de pescado, aunque sea 
enlatado. 
5. Comer alimentos con suficiente fibra vegetal.  
Elegir alimentos que sean fuente de fibras vegetales y ricos en hidratos de 






ü Cereales y legumbres 
ü Frutas 
 
6. Evitar el exceso de azúcar. 
Evitar no quiere decir suprimir, pero el aporte principal de carbohidratos se 






ü Pastas alimenticias y farináceos 
7. Si se tiene costumbre de consumir bebidas alcohólicas  
Recordar que no es correcto beber diariamente, más de dosvasos de alcohol. 
8. Evitar el exceso de sal. 




9. No sobrepasar el 20% de proteínas. 
No se debe sobrepasar el 20% de proteínas con relación al total de calorías 
diarias. A su vez, el contenido de proteínas animales no deben sobrepasar la 
tercera parte del total proteico diario. 
10. Realizar actividad física acorde a su físico, edad y preferencias.  
Según sea su edad, sus gustos, su condición física, su trabajo, su 
disponibilidad de horarios, busque y mantenga algún tipo de actividad física. 
11. Tener en cuenta los requerimientos diarios de vitaminas y minerales.  
No se exceda ni suprima categorías de alimentos. Respete los requerimientos 
de vitaminas y minerales que su cuerpo tiene. 
Esos hábitos y costumbres del día a día, son determinantes en el origen del 
sobrepeso u obesidad que se padece. Los kilos que se acumulan a lo largo de 
los años, están generados por malos hábitos de vida, que sin darse cuenta, 
incrementan las posibilidades de padecer muchas enfermedades relacionadas al 
sobrepeso. 
 
• LOS MALOS HÁBITOS  
Se nombraran algunos malos hábitos para que sean evitados y cambiados, y así 




ü Comenzar la jornada sin desayunar 
Es un gran error de muchas personas, ya que como se mencionaba 
anteriormente, el desayuno es una de las comidas más importantes del 
día. Esta primer ingesta es la que aporta la energía para afrontar las 
actividades, luego del ayuno nocturno.  
Es más que sabido que aquellas personas que no desayunan, tienen 
sensación de hambre durante la mañana, cayendo así en picoteos 
innecesarios, para luego comer al mediodía una comida excesiva y 
abundante.  
Por lo tanto lo mejor es desayunar correctamente incorporando, lácteos, 
algún tipo de cereal y frutas. 
ü El picar entre comidas  
Este es un mal hábito, que genera siempre aumento de peso, y ello crea el 
origen de algunos trastornos en la conducta alimentaria, como la bulimia, 
comilonas por ansiedad, etc. Generalmente los alimentos elegidos suelen 
ser grasos e hipercalóricos. Raramente se elige algún vegetal o fruta (sería 
lo ideal). Por eso, es siempre conveniente realizar las meriendas, tanto de 
media mañana y de tarde, ingiriendo alguna fruta o yogur desnatado, 
acompañado de alguna infusión sin azúcar. El problema del picoteo, es no 
controlar el total de los alimentos ingeridos en el día, consumiendo calorías 




ü Saltarse las comidas  
Mala costumbre, generalmente relacionada a la nombrada anteriormente.  
Al saltarse alguna de las comidas, se cae en el picoteo, o en comer de 
manera abundante en la próxima comida principal.  
Por lo tanto, si lo que se pretende en reducir el peso corporal y mantener un 
buen estado de salud, se aconseja siempre: realizar las 5 comidas diarias, 
evitando así largos períodos sin comer y la ansiedad que esos ayunos 
generan. 
ü Tomar bebidas alcohólicas  
Muchas veces se toma alguna bebida alcohólica para calmar la sed, sin 
darnos cuenta la cantidad de calorías que ellas nos aportan.  
Sus calorías dependen de la graduación alcohólica (gramos de alcohol cada 
100cc). Un gramo de alcohol aporta 7 calorías. Por ello, una copa puede 
llegar a tener tanta energía como cualquier alimento sólido.  
Si bien es aconsejable tomar una copa de vino tinto al día por 
ser antioxidante y beneficioso para la salud cardiovascular, el mejor consejo 








Bebida (100 cc) Calorías 
Whisky una medida 238 
Brandy o cognac una medida 215 
Ginebra, Gin o Vodka una medida 210 
Vino blanco dulce media copa 160 
Champagne media copa 85 
Vino blanco media copa 65-80 
Vino tinto media copa 80 
Cerveza rubia regular - media copa 47 
Cerveza sin alcohol media copa 25-30 
Sidra media copa 37 
 
ü Incluir diariamente alimentos ricos en grasas y azúcares  
Estos alimentos son en su mayoría hipercalóricos, con alta consistencia 
calórica, en otras palabras, son aquellos que en pocas raciones, aportan 
mucha energía. Por ejemplo, los quesos, embutidos, bollería, helados, 
pasteles, fritos, mayonesas, frutos secos (en cantidad).  
Este tipo de alimentos, deben consumirse de manera ocasional, pero no a 
diario. Es importante cambiarlos por frutas o verduras, y así cambiar hábitos. 
Aunque resulte difícil al comienzo, es necesario hacerlo para no convertir la 
alimentación en hipercalórica e hipergrasa. 
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ü Comprar alimentos hipercalóricos y que inducen a seguir comiendo.  
Este es el caso de productos en paquete, frutos secos, fritos y salados, 
chocolates, postres, comidas rápidas, gaseosas, galletas dulces, etc.  
Este tipo de alimentos son peligrosos debido a que aumentan el apetito en el 
momento que se comienza a consumirlos y las calorías ingeridas son 
demasiadas en relación a la ración que se consuma, por muy pequeña que 
sea. Lo mejor es evitar su compra y de esta manera al no tenerlos a la vista, 
se evitara la tentación. 
ü Comprar y almacenar alimentos o productos innecesarios. 
El mejor de los consejos en este aspecto es comprar sólo aquello que se 
necesita, evitando los caprichos y alimentos extras. Si se almacenan 
alimentos en exceso seguramente también se comerá de más y será difícil 
escapar de las tentaciones. En este mismo punto se insiste también, en no 
cocinar de más. De esta manera se evitan las sobras y el picoteo posterior. 
ü Consumir alimentos dietéticos, light o saludables en exceso  
La mayoría de las personas cree que si un producto tiene estas 
características, puede comer mucha cantidad sin que engorde.  
Pero esto es una falsa creencia, ya que algunos de ellos sí tienen la mitad 
de calorías, pero muchos otros tienen cambiado o sustituido alguno de sus 
nutrientes, pero la cantidad de calorías es igual o superior.  
Por lo tanto conviene consumirlos de forma moderada, pero conociendo sus 
86	  
	  
cualidades, energía o calorías y nutrientes, lo cual se logra leyendo bien las 
etiquetas de composición química o nutricional del envase. 
ü Tener una vida sedentaria  
Pasar muchas horas sentado frente al televisor, el ordenador o 
videoconsolas, hace que se gasten muy pocas calorías. Contrariamente, lo 
que se debe hacer, es reforzar la actividad física, es decir practicar algún 
ejercicio de manera moderada y con regularidad.  
Las estadísticas indican que las personas que miran más de dos horas de 
televisión diarias registran un mayor índice de obesidad. 
 
• ROMPER EL AYUNO  
El propio sentido común muestra al desayuno como una importante comida de 
las tres o cuatro que la mayoría de las personas diariamente llevan a cabo,  
no solo por los alimentos que lo componen sino por la función que este 
desempeña. 
Ahora, desde el punto de vista fisiológico, la primer comida del día irrumpe un 
período de ayuno muy prolongado. Durante el sueño, muchas funciones 
cerebrales "se duermen" necesitando del aporte energético que les proveerá el 
desayuno para reactivarse para el día. Los nutrientes básicos para cumplir con 
este objetivo son las vitaminas, hierro, zinc y el calcio entre otros minerales. 
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Un buen desayuno se define como una equilibrada combinación de lácteos, pan, 
cereales y frutas variadas que combinadas representan el 30% de los nutrientes 
que necesita diariamente el organismo para funcionar correctamente para 
funcionar durante el día.  
 
• ALIMENTOS QUE DEBE CONTENER EL DESAYUNO 
 
ü Lácteos en general: (leche, yogur, queso, que combinados con los cereales 
aportan proteínas de alto valor biológico, más calcio, hierro y zinc. 
ü  Cereales en copos, galletas o pan: Son un buen vehículo energético y 
aportan hidratos de carbono a la dieta y por ende ayudan a la presencia 
de glucosa. 
ü  Frutas y jugos: Para aportar las vitaminas hidrosolubles necesarias para el 
organismo (estas no se acumulan en el organismo) y deben ser 
incorporadas diariamente. Estas, también ayudarán al buen funcionamiento 
de intestino y órganos digestivos. 
 
Se puede concluir que la forma más adecuada de no originar sobrepeso u 
obesidad, es seguir una dieta o alimentación equilibrada, variada, y saludable. 
Se puede permitir algún capricho muy de vez en cuando, para así no crear una 
obsesión con el peso. Cambiar hábitos de forma progresiva es la mejor 
alternativa para mantener el peso ideal o saludable. 
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La correcta alimentación es una cuestión importante para la salud. Para una 
adecuada alimentación es necesario respetar la forma en que el organismo 
necesita que se le suministre su fuente de energía y funcionamiento. 
 
• EL ALCOHOLISMO 
  
El alcohol es un depresor del Sistema Nervioso Central. Si se consume en 
grandes dosis, perjudica seriamente la salud y el rendimiento deportivo. Tomarlo 
en grandes dosis o muy seguido, trae como consecuencias: 
 
ü La disminución de la precisión en la contracción muscular  
 
ü Provoca dependencia psicosocial y adicción.  
 
ü Tras su uso prolongado causa efectos tóxicos en el organismo.  
 
ü Afecta negativamente a nivel hepático, pero también a nivel circulatorio, 
cardiaco, nervioso, digestivo y muscular.  
 






• EL TABAQUISMO  
 
Es una droga, ya que se considera un narcótico. La nicotina es uno de los 
venenos más violentos que se conocen, por ser el primer causante de cáncer de 
pulmón, de laringe, oral y esófago. 
 
En la actividad Física, el hábito de fumar, causa un aumento de la resistencia de 
las vías respiratorias a la entrada de aire, la espiración se dificulta y la 
musculatura respiratoria trabaja el doble, es decir, disminuye el rendimiento 




La higiene es el conjunto de conocimientos y prácticas, que realiza una 
persona para el control de factores que pueden ejercer efectos nocivos sobre 
su salud. La higiene personal es el concepto básico del aseo, de la limpieza y 
del cuidado del cuerpo humano. 
 
Se habla de higiene no solo cuando hay ausencia de enfermedades si no 






• HIGIENE, SALUD Y ACTIVIDAD FISICA 
 
La higiene en la actividad física, tiene como fin preservar y promover la salud, lo 
que encierra un orden y una disciplina corporal con dos finalidades:  
 
1.La obtención de un bienestar personal y social.  
 
2.La prevención de enfermedades y lesiones.  
 
Un orden apropiado y estructurado en los dos aspectos anteriores, logrará 
cambios evidentes en el cuerpo, ya que al tomar la actividad física como práctica 
cotidiana, aportará los siguientes beneficios:  
 
ü Mejora las condiciones de vida de la persona. 
 
ü A nivel psicológico, compensan el estrés y las tensiones originadas por el 
trabajo, el estudio, los problemas personales, etc. 
 
ü A nivel social, ayudan a relacionarse con más personas, a ampliar el círculo 
social, etc.  
 
ü Enfatizan sobre valores y normas necesarios para convivir en la sociedad. 
 
ü Ayudan a ocupar sanamente las horas de ocio y tiempo libre que se tienen. 
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ü Son un medio educativo importante para la formación integral de los 
alumnos.  
 
• FORMAS DE ADOPTAR LA HIGIENE EN LA ACTIVIDAD FÍSICA 
 
Se deben crean y mantener algunas medidas para mantener una buena higiene 
dentro y fuera de la actividad física como son: el sueño, el reposo, la higiene 




Ocurre por fatiga neuronal de forma pasiva y es indispensable para la 
recuperación tanto física como mental de la persona. 
Así que se debe: 
 
ü Dormir entre 7 y 9 horas al día. 
 
ü No variar la hora de dormir en más de media hora.  
 
ü Acostarse tras 1 hora o más de comer.  
 







Es el periodo nulo de actividad física, en el que la persona realiza otra actividad 
diferente a la de su rutina de ejercicio cotidiana. En ella se relaja, previene 




La actividad física es una práctica higiénica, en la que se pueden destacar los 
siguientes cuidados corporales:  
 
- La higiene dental  
- El cuidado de la piel  
- El cuidado de las manos  
- El cuidado de los pies  
 
-La Higiene Dental 
 
En ella se deben llegar a adoptar las siguientes medidas:  
 
ü Realizar el cepillado de dientes siempre después de cada comida, con 
duración de tres minutos, por todas las caras y superficies de los dientes.  
 




ü El cepillado se debe complementar con gárgaras o lavados bucales.  
 
-El Cuidado Con La Piel 
 
Se plantean algunas recomendaciones como lo son:  
 
ü El lavado regular o normal de la piel, se debe realizar con agua tibia y 
utilizando un jabón neutro.  
 
ü Debe tomarse un baño o ducha, tras cada entrenamiento o clase de 
Educación Física en lo posible. Si no se puede realizar inmediatamente 
después de la clase, debe hacerse al llegar a casa. 
Como consejo importante tras la práctica deportiva, es esencial tener en 
cuenta que primero se debe tomar el baño con agua tibia o caliente y si se 
quiere, se puede terminar con agua fría, esto debido a los efectos del agua, 
ya que la ducha caliente relaja y el agua fría estimula los músculos. 
 
ü El cabello debe lavarse en lo posible, diariamente.  
 





ü El shampoo en lo posible debe adecuarse a las características capilares, por 
ejemplo: el cabello graso, su caída, el ph, etc. 
 
ü Se debe tener en cuenta que la piel es la principal causa de enfermedades 
piógenas, las cuales causan infecciones en la piel con presencia de pus. 
 
-El Cuidado De Las Manos 
 
Se debe tener en cuenta, que en las manos se encuentran parásitos y microbios 
que podemos transmitir a los alimentos, provocando grandes infecciones.  
Por esto, después de cualquier tipo de contacto externo con objetos o personas 
con cuadros gripales y antes de tocar cualquier alimento, hay que lavarse las 
manos con abundante agua y jabón. Esta recomendación también aplica y se 
hace muy importante, después de ir al baño y sobre todo tras la defecación.  
 
-El Cuidado De Los Pies 
 
Es una medida higiénica muy importante para el deportista o el practicante de 
cualquier actividad física, por esto se deben tener en cuenta las siguientes 
recomendaciones: 
 
ü Si se presenta sudor excesivo, se deben lavar varias veces los pies, para 




ü El lavado se debe hacer siempre con abundante agua y jabón.  
 
ü En caso de padecerlas rozamientos o callos, se deben tratar utilizando una 
piedra pómez al momento de lavarlos o utilizar líquidos para callos y así 
mismo considerar el uso de esparadrapos.  
 
ü Es importante mantener el pie seco, secarlo bien tras el baño, ducharse con 
chanclas o sandalias, utilizar talcos o desodorantes para pies.  
 
 
Higiene De Los Implementos Deportivos 
 
Se deben tener presentes las siguientes recomendaciones:  
 
ü No prestar ni intercambiar elementos de uso propio como guantes, 
zapatillas, gafas, gorros, canilleras, entre otros.  
 
ü En la clase de educación física se deben utilizar en lo posible materiales 
naturales en lugar de sintéticos.  
 
ü Los elementos deportivos deben estar adaptados según la práctica a realizar 





La Ropa Deportiva 
 
La ropa deportiva debe cumplir los siguientes requerimientos higiénicos:  
 
ü Debe facilitar la libertad de movimientos del cuerpo.  
 
ü No debe obstaculizar la circulación sanguínea.  
 
ü No debe dificultar la respiración de la persona. 
 
ü En lo posible debe favorecer la ventilación y la evaporación del sudor. 
 
ü No debe tener costuras gruesas. 
 
ü Debe procurar ser de color blanco o colores claros en verano y de color 
oscuro en invierno, esto con el fin de reflejar o absorber la radiación solar.  
 
El Calzado Deportivo 
 
El calzado deportivo también debe cumplir los siguientes requisitos: 
 
ü Debe ser ligero, elástico en su parte superior y sobre todo adaptarse al 




ü No debe alterar la circulación. 
 
ü No debe alterar la transpiración de la piel. 
 
ü No debe ocasionar deformaciones en los pies. 
 
ü No debe ocasionar rozaduras ni sudoración excesiva en los pies. 
 
ü Debe ser resistente a la humedad, al frío y a los factores externos del 
ambiente. 
 
ü Debe ser propio para utilizar en el deporte o el ejercicio que se va a realizar.  
 
La Higiene Alimenticia 
 
En cuanto la higiene alimenticia, lo fundamental es seguir una dieta lo más 
variada posible y saludable posible, intentando a su vez reforzar en ella aquellos 
alimentos beneficiosos para la salud y disminuir los alimentos perjudiciales.  
 
 
• HABITOS DE HIGIENE EN LA EDAD ESCOLAR 
 
A comienzos de la etapa del niño en educación primaria, es cuando se hace más 
fácil que adquiera hábitos de vida saludables y de higiene, por ello los familiares 
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y profesores deben hacer todo lo posible para ser buenos modelos tanto en la 
clase como fuera de ella. 
 
Para un buen cuidado del cuerpo desde las edades más tempranas hay que 
tener presente que: 
 
ü El niño debe ducharse diariamente. 
 
ü Los padres y profesores deberán estar atentos ante la posible aparición de 
piojos y aplicar los tratamientos pertinentes para eliminarlos. 
 
ü El niño debe cuidar las uñas de las manos y de los pies, los oídos y la nariz. 
 
ü No deberá tocar sus ojos con las manos sucias. 
 
ü Debe cepillarse los dientes después de cada comida, para mantener un 
buen aliento y evitar enfermedades bucales. 
 
ü Debe dormir entre 8 y 10 horas. 
 
En la alimentación: 
 




ü Debe beber al menos dos litros de agua al día. 
 
ü No deberá ir al colegio sin haber tomado un buen desayuno. 
 
ü Debe comer frutas y verduras a diario. 
 
ü En lo posible evitar el consumo de calorías vacías tales como la postres, 
dulces, paquetes y golosinas en general. 
 
 
En la higiene postural: 
 
La postura es la posición que se mantiene habitualmente. El tono muscular 
permite al cuerpo adoptar diferentes posturas en función de nuestra necesidad. 
Además del crecimiento y desarrollo físico, hay diversos factores que pueden 
influir en la postura: 
 
ü El cansancio. 
 
ü El estado de ánimo. 
 





ü Las ocupaciones diarias como pasar demasiadas horas de pie o sentado). 
 
El Control Del Cuerpo Y La Postura 
 
Los niños deben aprender a adoptar posturas corporales correctas, evitar vicios 
posturales y conocer las medidas que se deben tomar para evitar las malas 
posturas. 
 
Las cinco posturas más importantes que debe tener presente los estudiantes 
son: 
 
-Su postura sentado: La silla debe permitir apoyar los pies en el suelo para que 
las rodillas formen un ángulo recto. La espalda debe estar apoyada de forma 
que se quede lo más recta posible. Si el niño utiliza el computador, la pantalla 
debe estar a la altura de los ojos. 
 
-La forma de llevar la maleta: Debe ir colgada de las dos tirantas, en ningún 
caso llevarla colgada en un hombro. Además debe ir pegada a la espalda y en 
apoyada sobre la zona torácica. 
 
-La forma de dormir: Nunca deberá dormir boca abajo. Puede dormir boca 
arriba,  siempre que se mantengan las rodillas algo flexionadas, para ello se 
debe colocar una almohada debajo de las mismas. La postura ideal es de lado 




-A la hora de cargar peso:El niño debe mantener el peso lo más cerca posible 
del cuerpo para no desplazar el centro de gravedad. Si coge el peso del suelo 
deberá flexionar las rodillas. 
 
-La postura bípeda o de pie: Debe tener las piernas rectas en prolongación con 
el tronco y mantener las curvas fisiológicas de la columna, y la mirada al frente. 
 
 
Estas son las recomendaciones básicas que debe tener en cuenta un profesor 
de educación física en cuanto a higiene deportiva, nutrición y actividad física, no 
solo para transmitirlas a sus alumnos mediante su clase, sino también para 
aplicarlas de manera personal y así poder dar un ejemplo fuera de clase a los 
niños y jóvenes que lo ven como modelo a seguir. 
 
Para mayor profundización de los temas tratados en la anterior propuesta, a 















Dado a las unidades desarrolladas en la propuesta, se recomienda que los 
docentes creen estrategias evaluativas dependiendo del ciclo escolar y de la 
unidad tratada, algunas estrategias que se podrían tener en cuenta para la forma 
evaluativa son: 
 
• Talleres de sensibilización  
• Exposiciones de un tema especifico 
• Ferias enfocadas a las unidades (Feria nutricional, feria de los deportes y 
ferias de actividad física) 
• Charlas guiadas por expertos en los temas desarrollados 
• Campañas contra enfermedades crónicas no transmisibles, campañas de 










Se diseñó una propuesta pedagógica de actividad física para el programa 
Educación Física “Hacia un estilo de vida saludable” en los niños del Colegio de 
bachillerato Universidad Libre, con la que este se podrá optimizar y mejorar su 
posterior desarrollo. 
 
Dentro del diagnosticó del programa de Educación Física “Hacia un estilo de 
vida saludable” en los niños del Colegio de bachillerato Universidad Libre se 
encontró: 
En el aspecto de fondo los aspectos metodológicos del programa ( Objetivos, 
justificación, metodología, evaluación entre otros) no se  observan de una 
manera explicita y clara. 
Ya en el contenido de los conceptos y las practicas las cuales se analizaron se 
evidencio que: 
Entre los  niños  de 4 a 8 años que cursan jardín, transición y primero; se 
evidencio que en algunos casos no existe la explicación y análisis de la 
importancia del ejercicio. 
Entre los niños 8 a 18 años que cursan de segundo a once; se evidencio que en 
algunos aspectos no hay a una claridad, como: 




• Falta información y divulgación acerca de los efectos contaminantes de la 
sociedad; como lo son el alcohol, cigarrillo entre otros. 
• Falta de divulgación y motivación para que los estudiantes participen en 
actividades extracurriculares propuestas por el colegio.  
Se crearon tres unidades trabajo, siendo la actividad física la temática principal y 

















Tener en cuenta los aspectos metodológicos del programa (Objetivos, 
justificación, metodología, evaluación entre otros). 
En cuanto al desarrollo del programa, se debe recalcar en los siguientes 
aspectos: 
Tener en cuenta en cualquier aspecto del programa las dimensiones del ser, 
puesto que en el proceso educativo lo que se busca por ideal es formar 
personas integras. 
Promover la actividad física en la institución fuera de las horas de educación 
física, de danzas, de artes e iniciar la creación de hábitos de actividad física en 
los estudiantes del Colegio de Bachillerato Universidad Libre 
Incentivar por parte de los docentes en las asignaturas las pautas activas, 
fomentando la práctica del desarrollo de la actividad física. 
Fomentar la práctica de actividad física en los hogares por medio de 
recomendaciones de los docentes del área. 
Crear festivales y ferias que refuercen los conocimientos acerca de los temas 
relacionados en el programa de Educación Física “Hacia un estilo de vida 
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PROYECTO ÁREA EDUCACIÓN FÍSICA 
 















El área de evaluación Física del COLEGIO DE LA UNIVERSIDAD LIBRE, al 
presentar su proyecto: “LA EDUCACION FISICA HACIA UN ESTILO DE VIDA 
SALUDABLE”, pretende dar respuesta a la necesidad de promover hábitos de 
vida que prevengan factores desencadenantes del deterioro de la salud y con 
ello de la calidad de vida, además de los efectos contaminantes de la sociedad 
(tabaquismo, drogadicción, abuso de los medios audiovisuales, entre otros) 
Además de ser una preocupación del área la promoción y prevención de la salud 
a través de la Educación Física regular, se desea combatir la equivocada 
concepción que se tiene de esta área con relación al desempeño puramente 
físico e inconsciente. 
Desde ese punto de vista, se puede afirmar que la educación física es una 
práctica social. Es una disciplina del conocimiento, es un derecho del ser 
humano. Como practica social y cultural, es inherente a la naturaleza humana 
para la supervivencia, adaptación, desenvolvimiento y transformación de las 
condiciones de vida, en una continua interacción medio-movimiento en sus 
múltiples manifestaciones. 
Como disciplina del conocimiento, es objeto de reflexión, sistematización e 
investigación desde diferentes enfoques orientados a su explicación, 
comprensión, experimentación y forma de aplicación en función del ser humano. 
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Desde esta perspectiva, orienta la acción educativa, las relaciones con los 
demás disciplinas y las necesidades del contexto. 
Como disciplina pedagógica, asume una tarea de formación personal y social, 
nuestra sociedad y con ella nuestros estudiantes atraviesan por una etapa de 
transformaciones en todos los campos, afectados por factores internos y 
externos. En el contexto de la sociedad Colombiana actual, se hace necesario 
desarrollar la creatividad, despertar el sentido de solidaridad, fortalecer la 
autoestima y respetar las individualidades. 
Como derecho está incluida en la carta constitucional, como una forma de 
satisfacción de necesidades fundamentales de calidad de vida, bienestar y 
competencias sociales para la convivencia. 
Por tanto, la Ed. Física “utiliza” el movimiento como medio a través del cual se 
logre el desarrollo integral del individuo, considerado como una unidad funcional 
que comprende contextos de pensamiento motriz, afectivo, social y cognitivo. En 
consecuencia, la Ed. Física contribuye con el desarrollo y conservación del 
equilibrio para lograr un adecuado proceso de ajuste y de acomodación al 
medio. ¿PARA QUÉ LA EDUCACION FISICA EN EL COLEGIO DE LA 
UNIVERSIDAD LIBRE? 
• Aportar a los actores del proceso educativo en el contexto de sus intereses y 
necesidades, elementos básicos para la prevención y promoción de la salud y 




• Generar prácticas sociales  de la cultura física como el deporte, el uso creativo 
del tiempo libre y la recreación, a través de las actividades curriculares y 
extracurriculares. 
• Promover acciones que ayuden a transformar concepciones y prácticas de la Ed. 
Física a través de la ACCION-COMPRENSIÓN-CONCEPTUALIZACION. 
• Asumir la investigación como actitud y proceso cotidiano del trabajo curricular, 
como estrategia pedagógica, para que el área responda a los continuos cambios 
de la educación. 
1.2. FUNDAMENTACIÓNTEÓRICA 
	  
La Educación Física se define como una pedagogía y por lo tanto una educación 
del movimiento y de las estructuras motrices que lo hacen posible, utilizando 
para ello, como nos explica J. Le Boulch, “el propio movimiento”. Las escuelas 
psicológicas y pedagógicas, han definido el fenómeno del aprendizaje en el 
sentido de destacar los cambios y las transformaciones que se producen en las 
personas por el hecho de practicar alguna actividad motriz en forma recurrente. 
Desde esta perspectiva la Educación Física, por ser intervención formativa en 
los procesos de aprendizaje sobre el movimiento humano, su motricidad y la 
formación de hábitos, no puede concebirse como conocimiento puro sino como 
un complejo entramado de la propia actividad motriz, considerando ese proceso 
de adquisición como una progresión. 
Entonces ubicamos la motricidad, el movimiento, la actividad física y la 
formación de hábitos como nuestro objeto de estudio. 
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Desde esta perspectiva, cuando hablamos de motricidad, actividades físicas, 
formación de hábitos, no nos referimos a ningún cuerpo ni objeto de existencia 
independiente sino que hablamos de una cualidad, propiedad o característica 
específicamente humana. El movimiento existe en la medida que existen 
hombres individuales. Por tanto, cualquier conocimiento estructurado en torno a 
esta cualidad ha de incluir en su conjunto, explícitamente o implícitamente, a la 
realidad humana. 
Todos estos conjuntos de saberes en torno a los diferentes niveles organizativos 
del movimiento humano, constituyen las ciencias de la motricidad, las ciencias 
del movimiento humano o  de la actividad física. 
Epistemológicamente podríamos agrupar dichos saberes organizados en torno a 
tres grupos: 
a) Ciencias Biológicas, que se ocupan de explicar objetivamente las 
estructuras, tanto a nivel morfológico como fisiológico, que hacen factible 
que el hombre se mueva. Agruparíamos en este grupo los conocimientos 
facilitados por la Anatomía del Aparato Locomotor, la fisiología del 
Ejercicio, la Antropometría, la Sistemática del Ejercicio y la Biomecánica. 
b) Ciencias Psicológicas, encargadas de analizar y describir dimensiones, 
preferentemente, conductuales, de la persona en movimiento. Estas 
ciencias, con  base en las posibilidades y limitaciones de las estructuras 
biológicas de la motricidad, constituyen el nexo entre lo biológico y lo 
cultural, lo infraestructural y lo supra estructural, el hombre animal y el 
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hombre social. La psicología Evolutiva, el Desarrollo Motor, el Aprendizaje 
Motor, la Psicofisiología…serian disciplinas representativas de este grupo. 
c) Teorías y filosofías de la actividad física y corporal, encontraríamos 
aquí hermenéuticas y modelos explicativos filosóficos y teológico de tipo 
más holístico y global con  base en  las interrelaciones existentes entre lo 
biológico, lo psicológico y lo cultural, entrando  en el mundo de los 
valores,  las normas,  la ética y  la estética. Disciplinas diacrónicas como 
la Antropología y la Historia de las Actividades Físicas, el Derecho 
Deportivo, la Dinámica de Grupos, la Gimnástica, el Deporte, el juego, la 
Danza, el Arte Dramático, etc.,. Participarían de este tercer tipo de 
saberes. 
PROYECTO DEL AREA DE EDUCACION FISICA DESDE LA PERSPECTIVA 
DE ENSEÑANZA PARA LA COMPRENSION 
De acuerdo con el punto de vista humanista del PEI “HACIA UN PROYECTO DE 
VIDA CON COMPROMISO SOCIAL” la Educación física juega un papel 
fundamental en la formación personal y social de los estudiantes a partir de los 
aportes de la psicomotricidad, desde los cuales se puede contribuir a una mejor 
proyección social. El proyecto nace de la necesidad de mejorar la calidad de 
vida de sus estudiantes y su familia, siendo conscientes de la  clara incidencia 
de ésta disciplina en la formación de hábitos de vida saludables a través de: 
• Acciones intencionados 
• Contrastar la teoría con la práctica para lograr la formación hábitos 
• Control y autocontrol 
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El desarrollo Psicomotor y la práctica deportiva en todas sus manifestaciones 
constituyen los instrumentos a través de los cuales el área busca la 
estructuración de hábitos de vida. 
Desde la perspectiva anteriormente esbozada y teniendo en cuenta la decisión 
institucional de asumir “ENSEÑANZA PARA LA COMPRENSIÓN” como el 
modelo pedagógico, el área ha iniciado un proceso de revisión y estructuración 
de algunos aspectos del proyecto teniendo en cuenta: Enfoque, contenidos, 
actividad extracurricular, metodología, evaluación. 
Para llevar a cabo este proceso, es necesario tomar como punto de partida 
algunos interrogantes que propone la teoría de la comprensión: 
¿Qué es comprender? ¿Qué deseamos que el estudiante comprenda? ¿Cómo 
sabemos que el estudiante ha comprendido (evaluación)? ¿Cómo podemos 
apoyar el desarrollo de la comprensión (actividades curriculares y 
extracurriculares)? ¿Cómo despertar en el estudiante de Colegio de la 
Universidad Libre, un interés que lo lleve a establecer todo tipo de relaciones? 
Comprender, es en términos generales: explicar, demostrar, generalizar, 
ejemplificar, establecer analogías, plantearse preguntas acerca de un tópico, 
también significa establecer más y mejores relaciones y conexiones entre los 
tópicos. Las acciones, son “desempeños” que evidencian el grado de 
comprensión de un tópico. Un ejemplo en la actividad motriz: El estudiante 
adquiere el dominio de movimiento gimnástico, rollo adelante y atrás, parada de 
manos, rueda. El desempeño de comprensión motriz novedoso puede ser 
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presentado en forma de secuencia, unidos o enlazados con desplazamientos 
básicos como caminar, comer, saltar, girar. 
El movimiento aislado se pude convertir en una manifestación de agilidad 
armónica que evidencia relaciones motrices de mayor complejidad. Además es 
necesario que el estudiante identifique el qué y el cómo de la actividad que 
realiza, al igual que los beneficios de su práctica,  lo que se le denomina 
metacognición. 
¿Qué deseamos que el estudiante comprenda? 
Se necesita que el estudiante comprenda en todo nivel: 
• Beneficio del ejercicio para mejorar calidad de vida 
• La acción intencionada, consciente y repetitiva permite consolidar el 
fundamento y  la técnica 
• Reflexión acerca de la acción consolida hábitos 
• Ejecución de la acción en distintas situaciones facilita el aprendizaje 
• La solución de  problemas le da sentido a lo que se aprende  
Teniendo como telón de fondo el beneficio de ejercicio y la formación de hábitos, 
se plantea como tópico generativo del área:” DESARROLLO MOTOR, SALUD Y 
CALIDAD DE VIDA”  
El tópico generativo se desarrollará en el marco de las CUALIDADES 
FÍSICAS  BÁSICAS desglosadas en dos:  





           RESISTENCIA 
           FLEXIBILIDAD 
1.2. CUALIDADES FÍSICAS COORDINATIVAS 



































ESTABLECE	  RELACION	  ENTRE	  LA	  
ACTIVIDAD	  FISICA	  Y	  OTRAS	  
DISCIPLINAS	  DEL	  
CONOCIMIENTO	  
ASUME	  LA	  ACTIVIDAD	  FISICA	  COMO	  
ESTILO	  DE	  VIDA	  
PROPONE	  Y	  DESARROLLA	  ACTIVIDADES	  CURRICULARES	  
Y	  EXTRACURRICULARES	  QUE	  BENEFICIAN	  A	  SI	  MISMO	  Y	  	  
SU	  COMUNIDAD.	  
COMPETENCIAS DEL AREA 
NUESTRO	  CUERPO	   DESARROLLO	  MOTOR	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Competencias de la Ed. Física: Cuando una persona actúa dispone de sus 
capacidades y habilidades motrices en relación con comportamientos 
inteligentes a los cuales otorga una significación. En éste contexto ubicamos las 
competencias de la Educación Física-  Competencia Praxeológica: El hacer, el 
saber hacer y el saber cómo hacer en una situación determinada. Este concepto  
permite interpretar las diferentes formas de establecer relaciones teoría-practica-
contexto. Algunos separan el SABER y el HACER en donde lo práctico es 
subordinado a lo teórico o intelectual: Las capacidades, destrezas y habilidades 
por sí solas son insuficientes porque no responden a las exigencias de 
determinado contexto y a su relación con las diferentes disciplinas del 
conocimiento, lo cual  limitaría  la Ed. Física al campo instrumental, es  decir,  la 
práctica por la práctica.  
Estableciendo relación con los niveles de las competencias básicas: 
Interpretativa, argumentativa y propositiva,  podemos afirmar:  
• Primer nivel de competencia reconocimiento e identificación se relaciona 
con vivencias, identificación y exploración de actividades corporales y 
lúdicas. 
• Segundo nivel, se refiere al uso comprensivo de elementos de un sistema 
de significación, se relaciona con la fundamentación de técnicas, 
aplicaciones y relaciones en las diferentes prácticas. 
• El tercero, se refiere al control, uso y generalización; se relaciona con la 
construcción. Estos niveles interactúan permanentemente. 
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De acuerdo con el enfoque planteado anteriormente, podemos afirmar que en 
nuestra Institución el área de Ed. Física utiliza como medios de apoyo en la 
formación de sujetos y de cultura dos partes fundamentales: CONCEPTUAL y 
DESARROLLO MOTOR  a través de la formación de hábitos de vida sana y de 
convivencia. 
En el aspecto conceptual se involucra lo relacionado con la fundamentación 
teórica del área, dirigido al desarrollo de las competencias interpretativa, 
propositiva y argumentativa. Se hace uso de la consulta acerca de diferentes 
temas y se desarrollan talleres, haciendo uso de diversos recursos didácticos. El 
desarrollo motor en todos los ciclos atendiendo a las características según la 
edad  de los estudiantes. 
Permanentemente se busca la formación de hábitos a través de integración de 
situaciones de aprendizaje desde la perspectiva de la enseñanza para la 
comprensión, como un proceso relacionado con su propia especificidad. De igual 
forma, se integran valores como la solidaridad, responsabilidad, respeto y 
convivencia, a través de la práctica del deporte, el juego  la gimnasia y otras 








ENFOQUE DEL AREA: 
Se requiere asumir un enfoque de carácter interdisciplinar que a partir del 
planteamiento de un tópico generativo permita el establecimiento de relaciones y 
de esta manera la pertinencia del proyecto. 
El enfoque curricular plantea un giro hacia una Ed. Física que exprese la 
multidimensionalidad y diversidad del ser, donde se desarrollen conceptos, 
prácticas y metodologías. Desde este punto de vista, es necesario plantear la 
Ed. Física desde procesos de desarrollo, a través de los cuales se expresa y 
educa el ser humano y se construye cultura. 
PROCESOS DE DESARROLLO DE LA EDUCACIÓN FÍSICA, PROCESOS DE 
FORMACIÓN: La nueva perspectiva curricular plantea la necesidad de atender 
procesos de formación desde una visión más amplia que la estrictamente motriz. 
Los procesos que se desarrollan son interdependientes, aunque en la práctica 
pedagógica se puedan asumir en forma particular. 
1.1. Desarrollo físico y motriz: Procesos de conocimiento, valoración, cuidado 
y dominio del cuerpo para el desarrollo de las cualidades físicas básicas 
1.2. Organización de tiempo y espacio. El hombre se mueve en un tiempo y 
un espacio, nociones que se constituyen culturalmente en la experiencia. 
De la comprensión y experiencia del tiempo y el espacio, depende el 
desarrollo de procesos de razonamiento operativo, abstracto y   
comportamientos sociales. 
1.3. Interacción sociocultural: Existen aprendizajes sociales directos, en 
muchos casos independientes de la educación formal pero que son 
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influenciados por ella: La comprensión crítica de hechos sociales referidos 
a la corporalidad. 
1.4. Formación y mejoramiento de la técnica: Las habilidades y destrezas 
motrices se desarrollan con el trabajo permanente y sistemático: Análisis, 
corrección, perfeccionamiento, búsqueda de nuevas opciones y recursos 
se denomina técnica. La técnica implica procesos de observación, 
experimentación, producción, solución de problemas y búsqueda creativa 
de alternativas.  
1.5. Expresión corporal: Es una acción personal y colectiva. A través de los 
procesos de expresión corporal se busca el desarrollo de potencialidades 
comunicativas. Busca la exploración y desarrollo de la sensibilidad. 
1.6.  El juego: Se entiende como un fenómeno primario de la vida relacionado 
con toda la persona a la cual afecta de manera emocional, afectiva, y 
evolutiva 
Desde esta perspectiva, la Ed. Física en nuestra Institución se orienta hacia 
procesos de formación relacionados con el DESARROLLO MOTRIZ Y LA 








TOPICO GENERATIVO DEL AREA 
“Temas, cuestiones, conceptos, ideas que dan significación, Conexión, variedad, 
























RED DE IDEAS ACERCA DEL TOPICO. 
GENERAN LOS CONTENIDOS 
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HILO CONDUCTOR DEL ÁREA 
“ CÓMO LOS PROCESOS DE APRENDIZAJE DEL DESARROLLO MOTOR 
CONTRIBUYEN A LA FORMACIÓN  Y BIENESTAR DE LOS NIÑOS Y  
ADOLESCENTES, FRENTE A LOS HÁBITOS DE SALUD Y CALIDAD DE 
VIDA” 
 
METAS DE COMPRENSIÓN PARA EL AÑO ESCOLAR : 
  1. EVIDENCIARÁ SENTIDO DE PERTENENCIA HACIA LA INSTITUCIÓN . 2. 
SE APROPIARÁ DE CONCEPTOS BÁSICOS RELACIONADOS CON CADA 
UNIDAD DE TRABAJO. 3. SE PREOCUPARÁ POR MEJORAR SU CALIDAD 
DE VIDA Y LA DE SU ENTORNO 
 
En el marco de las metas de comprensión  del año escolar se proponen las 
siguientes metas por ciclo: 
CICLO I CICLO II CICLO III 
-Los estudiantes 
conocerán su cuerpo y 
su posibilidad de 
movimiento (espacial, 




movimiento a través de 
la ejecución de 
ejercicios en forma 
precisa y oportuna de 
-Comprende la 
necesidad de realizar 
actividad física 
continuamente, como 










importancia del ejercicio. 
acuerdo a una situación. 
-Relaciona momentos 
de la respiración con el 
tipo de movimiento. 
-Soluciona situaciones 





-Conoce y maneja 
terminología 
reglamentos del deporte. 
Relaciona los diferentes 
sistemas orgánicos con 
el trabajo deportivo. 
 
EVALUACIÓN 
Siendo coherentes con los lineamientos de enseñanza para la comprensión, se 
hace indispensable presentar a los estudiantes los criterios de evaluación del 
área a través de una matriz de evaluación. En dicha matriz se evidencian las 
metas de comprensión, niveles de desempeño con sus respectivas 
recomendaciones. Este instrumento permite la discusión y modificación del 
mismo, con el fin de generar en el estudiante claridad y responsabilidad frente a 
la evaluación. 
Las metas de comprensión por periodo hacen referencia al HACER, SABER 
HACER Y SABER COMO HACER, en una situación determinada, lo que permite 
interpretar las diferentes formas de establecer relaciones entre TEORÍA-
PRÁCTICA-CONTEXTO. El Área de Educación Física debe ser coherente con el 
horizonte institucional del P.E.I., por tal razón, las metas de comprensión son 
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planteadas desde y con esta orientación: Desempeño intelectual, desempeño 
deportivo, hábitos de vida (presentación personal, asistencia, participación activa 
en clase), convivencia, trabajo individual y en equipo. 
El objetivo de la evaluación es observar, comparar y reunir información 
necesaria para corregir el proceso de enseñanza, valorar el proceso de 
desarrollo del estudiante, variar o readecuar acciones y proporcionar las 
orientaciones hacia el alcance de logros o proyección hacia nuevos logros. De 
acuerdo con lo anterior la evaluación es multidimensional, participativa, continua, 
integral y significativa. 
El proceso de evaluación se realiza en tres momentos: autoevaluación, 
Coevaluación y Evaluación realizada por el docente sobre el desempeño del 
estudiante, donde se identifica lo que sabe el estudiante acerca de lo que hace. 
Por tanto, se realiza una evaluación VALORATIVA, ACTITUDINAL Y DE 
CONTENIDO. 
En el marco anterior y desde la perspectiva de enseñanza para la comprensión 
la evaluación es diagnostica y continua, es decir, se debe integrar el desempeño 
y la realimentación que no es otra cosa sino la de brindar respuestas claras a los 







ACTIVIDADES EXTRACURRICULARES INTEGRADAS 
 
Las actividades extracurriculares incentivan al estudiante hacia la práctica de 
diversas modalidades deportivas para el armónico desarrollo corporal y motriz, a 
la vez que constituye una estrategia para la sana utilización del tiempo libre y la 
puesta en práctica de habilidades y destrezas en situaciones diferentes a las 
generadas en clase. Dichas actividades facilitan la integración de los estamentos 
de la comunidad Unilibrista y permiten poner en juego los valores propuestos en 
el horizonte instituciones del P.E.I. 
A la luz del plan sectorial de Educación,  en uno de sus apartes se refiere a 
“Bogotá una gran escuela” y siendo conscientes de la riqueza en escenarios 
deportivos que ofrece la Localidad, el área de Educación Física realiza 
actividades con las que se busca que el Estudiante ejecute practicas deportivas 
de su predilección, como estrategia para formar hábitos de vida saludable. 
1.- FESTIVAL ATLETICO 
2.- DUATLÓN. 
3.- ENTRENAMIENTO EXTRACLASE 
 
 
 
 
